SISTEMA SAMNITARIO REGIOMALE |

%4, REGIONE
+ ROMA 2 &% LAZIO

Potresti migliorare la tua alimentazione prestando CGNTENUA A PRENDERTE

attenzione non solo alla quantita ma anche alla qualita

di cio che mangi. CURA DEL TUG
/Segui questi semplici consigli \ BENESSERE

* Piu frutta e verdura (almeno 5 porzioni) al giorno
* Cereali integrali e legumi piu volte a settimana D4
» Carni rosse non piu di 1 volta a settimana, salumi solo

occasionalmente &

« Meno sale alle ricette: spezie e aromi per dare sapore % b

« Meno dolci e zucchero nelle bevande: frutta e latte

contengono gia gli zuccheri di cui hai bisogno Do scopri tutte le Opportunité
\__* Bevi molta acqua (almeno 2 litri al giorno) )

per vivere bene present nel
Ricorda: 3 pasti principali e 1-2 piccoli spuntini al giorno.
Uno stile di vita sano e un valido alleato per la tua

salute. Non esiste un consumo di alcol sicuro per la
salute.

tuo territorio

www.aslromaz.it
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MAGGIO GIUGNO LUGLIO AGOSTO
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SETTEMBRE OTTOBRE NOVEMBRE DICEMBRE
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