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Mangia in 
modo 

variato 

 

!

Mastica 
bene il 
cibo 

!

Lava bene 
le mani e i 

denti 

!

!

Bevi molta 
acqua

 

!

Mangia 
frutta e 
verdura 

!!

Fai il 
piatto 
unico 

!

!

Fai sport 
con 

regolarità!

!

Fai una 
buona 

colazione 

!!

Mangia 

 sano e 
nutriente 

!

!

Segui la 
piramide 

alimentare!
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Mangia variato e con moderazione: 
non rischi di ingrassare e così non 

metti in pericolo la tua salute 

La prima digestione inizia nella 
bocca: mastica bene il cibo almeno 

10-15 volte prima di deglutire 

L'igiene  è importante: lavati bene 
la mani  prima  di mangiare,  

e i denti subito dopo 

Il 60% del nostro corpo è 
costituito da acqua: 

bevi almeno 1 litro al giorno 

Mangia tutti i giorni  frutta e 
verdura: contengono sali minerali, 
vitamine e fibre importantissime 

Combina gli alimenti: alterna il 
primo con  il secondo, associa pane 

e verdura, la frutta fuori pasto 

Fai almeno 2-3 ore di sport alla 
settimana:  ti mantieni in forma e 
consumi calorie, così non ingrassi 

Fai sempre colazione: è il tuo 
pasto più importante, perché il 
cervello ha bisogno di zucchero 

Scegli bene la frutta e la verdura: 
la migliore è quella di stagione e 
raccolta  più vicino al tuo paese 

Scegli gli alimenti giusti: dai la 
preferenza a quelli che sono alla 
base della piramide alimentare 

Ritaglia e piega la piramide alimentare 
secondo le istruzioni che trovi  

alla fine del libro, poi incolla la base  
      QUI 
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Líalcol crea danni importanti ad alcuni 
organi, come il fegato, i l pancreas, líesofago 
e lo stomaco, provocando anche tumori. 
Il rischio aumenta (fino a 40 volte) se 
allíalcol viene associato il fumo di sigarette

Per essere sicuri di MANGIARE BENE
dobbiamo alimentarci seguendo le indicazioni
della PIRAMIDE ALIMENTARE, stando attenti a 

NON ECCEDERE IN UN ALIMENTO
 o a tralasciarne un altro
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Asimmetria 
(forma irregolare)
 

Bordi
(bordi irregolari)

Colore
(non uniforme)

Dimensione
(superiore a 6 mm di 
diametro)

Elevazione
Estensione 
Emorragia (spontanea)
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