





Per cucinare e co Sire
usate oli vegetall
(in particolare olio
e.v. di oliva).
Limitate il burro
ed evitate | grassi trans

VERDURE
Mangiate moita £

verdura e ortaggi, ORTAGGI
variando frequentement
la qualita

Mangiate molta frutta
variandone | colori

k’ Mantenetevi attivi

Hae vard Univecsity

Harvard School of Public Health

The Nutrition Source
www.hsph.harvard .edu/nutritionsource

© caffé(con poco
MM
o “ﬂu)

di latte e derivati
L1 (1-2 porzioni al glorno)
~” e di succhi di frutta.
Evitate le bibite

gassate

CEREALI
INTEGRALI

PROTEINE
“SALUTARI"

Preferite il pesce,
le carni bianche,| legumi
e la frutta a guscio.
Limitate le carmi rosse.
Evitate gli affettati e la carni
trasformate

Harvard Medical School

Harvard Health Publications
www,heanh.harva«d.edu
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Lions Clubs International
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