PIRAMIDE DELLA SANA
ALIMENTAZIONE

Popolazione adulta
(18-65 anni)

MANTENERE PORZIONI
MODERATE

BN (possono variare

su base nazionaie)

BERE VINO
CON MODERAZIONE

°(o°$0 1-2 porzioni ERBE, SPEZIE, AGLIO,CIPOLLE | NEL RISPETTO

o© < FRUTTA A GUSCIO, SEMI, OLIVE (per ridurre il sale aggiunto) . DELLE

O “ﬂ) TRADIZIONI
0Q~ SOCIALI

o\ A ERELIGIOSE

oot
“G\QF 1-2 porzioni PANE, PASTA, RISO, COUSCOUS
?q.\ e altri cereali preferibilmente integrali

BERE ACQUA

ATTIVITAFISICA  CONVIVIALITA  STAGIONALITA  PRODOTTI LOCALI



