Promozione di
un’alimentazione

Sdlld

UNA SANA ALIMENTAZIONE ITALIANA

10 indicazioni tratte dalle “Linee Guida’ dell INRAN*

Controlla il peso Pit cereali, legumi,
e mantienitl R R/ ortaggi e frutta. ¢
sempre attivo. N 4

Grassi: scegli d neri,
a qualita e limita AN nde zucc
a quantita. Wil | nei giusti limiti.

Bevi ogni giorno | sale?
acquainabbondanza.  jijfl. Meglio poco.

’ o/

Bevande alcoliche: la spesso le tue
se si, solo In quantita te a tavola.
controllata.

| a sicurezza de
tuoi cibi dipende
anche da te.

Consigli speciali .
per persone speciali. |
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* INRAN: Istituto Nazionale di Ricerca per gli Alimenti e la Nutrizione (www.inran.it)
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