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E IMPORTANTE: | RICORDATI DI:

Consumare alcol
con moderazione'

N
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Praticare

regolarmente
(piu di 30 min
al giorno)'
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IIC—T1 Non fumare'

Mangiare
lentamente?
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Dormirea ¢
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Ridurre le porzioni
all'interno dei pasti®

Monitorare
il peso
regolarmente’
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DIETA SANA'

Beviacqua, te o caffe con poco
zucchero 0 senza; evita bevande
zuccherate'

Evita cibi ultra-processati, come
patatine fritte e dolci’

Limita il consumo di carne rossa,
formaggi e carni processate'

Usaolio dioliva
al posto del burro'

Mangia piu varieta
di cerealiintegrali’

N
®* ©




VARIA | COLORI

—FRUTTA E VERDURA,

che contengono polifenoli e fitonutrienti tra cui:'

ANTOCIANINE?

Proprieta anti-infiammatorie; prevenzione di:
cancro, malattie cardiovascolari, diabete e
obesita.

CAROTENQIDI

Proprieta anti-ossidanti; prevenzione di:
malattie cardiovascolari, diabete e alcuni tipi
di tumore.
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FLAVONOIDI®

Proprieta anti-ossidanti e antitumorali.
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Presentiad
esempio in:

frutti di bosco,
uva, pomodori.

Presenti ad
esempio in:
carote, pompelmi,
piselli.

Presentiad
esempio in:
cipolle, mele,
cavoli.
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