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 �Utilizza olii sani (olio 
extravergine d’oliva) per 
cucinare, condire e mettere  
in tavola. Limita il burro.  
Evita i grassi idrogenati.

 �Bevi acqua, tè o caffè  
(senza o con poco zucchero).  
Limita latte e latticini (1-2 
porzioni al giorno) e succhi  
di frutta.

 �Più sono le verdure - e più 
grande è la loro varietà -  
meglio è. Patate e patatine 
fritte non contano.

 �Mangia cereali integrali  
(riso integrale, pasta integrale). 
Limita i cereali raffinati  
(riso bianco e pane bianco).

 �Mangia tanta frutta di tutti  
i colori.

 �Scegli tra pesce, pollame, 
legumi; limita la carne rossa,  
i salumi e gli insaccati.
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