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E importante la colazione,

non fare il tontolone !!!

Essa ti aiuta ad atfrontare 1a
glornata perché ti da energia.

Durante 1a notte, con tante ore dj
digiuno dopo Ia cena, hai finito
le scorte e devi fare




Fai colazione la mattina?
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Ma ricordati,

la colazione non deve essere
sbagliata: latte, cereall, yogurt,
fette biscottate, frutta fresca,
marmellata, miele o spremuta
sono la scelta migliore.




Frutta e verdura contengono molte
vitamine € sall minerali, nutrienti
fondamentali per regolare le funzioni del
nostro organismo ¢€ indispensabili per le
funzioni immunitarie. Esse, inoltre, sono
ricche di acqua e nella verdura ¢’¢ anche

In tutto dovresti mangiarne 5 0 6 porzioni
al giorno!




LA FRUTTA DEVI MANGIARE
SE | PROBLEMI VUOI EVITARE

Quante volte al giorno mangi la frutta?
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SE IN SALUTE VUOI R

TANTA VERDURA DEVI MA

Quante volte al giorno mangi le verdure?
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Purtroppo solo in pochi

N¢ mangiamo in quantity
sufficiente!




Pesce, carne, legumi forniscono diversl tipi
indi variare €

di proteine. E’ importante qui
mangiarli spesso. e proteine, infatti, sono
indispensabili per il mantenimento, la
riparazione ¢ la crescita del nostro
organismo. Inoltre il pesce € 11cco di
omega-3 che cl difende dalle malattie
cardiovascolari; 1 legumi invece sono
ricchi di fibra
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ANDIAMO AL




Vi diciamo che andare al fast

food troppe volte puo essere
dannoso per la vostra salute




Anche se sembri
appetitoso non sei
salutare come me !

Sarai anche salutare,
ma io sono piu
richiesto.




Ricordati che l'insalata e

piu sostanziosa del

Ovviamente dici - ketchup che ti spalmi
cosi solo perché W ; addosso!

non hai sapore!




Insalata ha ragione,
forse e meglio essere piu
salutare che piu
appetitoso

Finalmente paninone ha
capito che e piu importante
mangiare cibi salutari che
mangiare cose buone ma che
ti fanno stare male.




Un ultimo consiglio per mantenertj in
forma: fai tanta attivity fisica.

Sei stai sempre seduto davanti alla tv

te ¢ uscite caloriche e
tare Sovrappeso.




TANTA ATTIVITA
SE LA CICCIA VL

/ita fisica extrascolastica?




Ottimo risultato!!

La maggior parte di no; fa
attivita fisica in maniera

adeguata.



Vi ringraziamo per la gentile
attenzione e per averci aiutato a
completare le statistiche con i
questionari che avete compilato

Speriamo di non avervi annoiato
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