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PRIMA DI ANDARE A SCUOLA FAI UNA BUONA .COLAZIONE




(@ BEVI ALMENO 6 BICCHIERI
SO DI ACQUA AL GIORNO !




+ CEREALI + LEGUMI + CIBI DI STAGIONE
PER UN FISICO PERFETTO ¥




UNA POTENZA DELLA NATURA!!

+ FRUTTA + VERDURA

E SARAI ...




FAIl IL PIENO CON | 5 COLORI DELLA VITA ...
IL GIALLO, IL VIOLA, IL ROSSO, IL VERDE E IL BIANCO !!!




METTI IL TIMER ALLA TELEVISIONE ...




MUOVITI ... MUOVITI ... NON C’E BISOGNO DI ESSERE
UN’ATLETA PER FARE UN PO’ DI MOTO!M!




MANGIA SANO, MANGIAMI DI MENO ...
SNACK, [%OLCI, CARAMELLE, SALAME, PATATINE FRITTE ...
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PERFETTA E LA MERENDA CON LA FRUTTA:
VELOCE ... DIVERTENTE ... GUSTOSA E NUTRIENTE.




PIANO CON | FUORI PASTO ...
NON MANGIUCCHIARE SEMPRE !!!




DIVERTITI IN CUCINA CON LA MAMMA ...
PROVA A FARE \gm’ IL BABY CHEF!!! -\




MANGIARE E UN MOMENTO DI GIOIA,

A~

LA FAMIGLIA E GLI AMICI.
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CONDIVIDILO CON



NON CI SONO “BUONI” O “CATTIVI” ALIMENTI ...
MA E VERO CHE CI SONO BUONE E CATTIVE ABITUDINI.
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SALUMI E SALE
La prarmide abmentare illustrala rappresenta la dista medileranea e 1 da consigh
LATTE, su un'alimentazions sana & cormetla. Gl alimenti alla base della piramide sono
YOGURT E % ;3 quelli fondamentali per I nostra dieta ed il cui apporto giomaliera non deve mal
FORMAGGI 5@ mancare (pans, pasta, riso e cereali); @ secondo scalino ¢l sano frutta e
verdura, man mano che sakamo b8 piramide divents pil strells ed @
necessario imitare graduaimente gli alimenti. Al erza scaling froviamo
OLIO came. uova, pesca, lequmi e poi lafte, formagy e yogurt. Al verlice, in
b uno spazio stretio o sono 1 grassi, | condimenti & i dold 1 cul consumo

S dovrebbe essere davvero ristretto, specialmenta nelle ita.

= S:CCA OLEOSA ocimnn gt

FRUTTA E VERDURA
* FRESCA E DI STAGIONE

CEREALI INTEGRALI
E TUBERI

DA FARE SEMPRE
PANE, PASTA, RISO. FARRO, ORZO, ATTIVITA FISICA
AIS, AVENA E PATATE] E BERE ACQuUA

IN ABBONDANZA



Carissimi genitori
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le reqole d'oro per un’alimentazione sana e corretta

Un simpatico opuscolo, per ricordare delle

semplici regole per un sano e corretto modo di vivere.
Trasmettendo questi valori, | bambini si abitueranno
a seguire uno stile, utile per il loro futuro di adulti.

fabioroscini - comunicazione

Gal Valle Umbyra ¢ Sibellini
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