L’olio della prevenzione

L’olio extravergine d’oliva & ’'emblema
della dieta mediterranea.

E ricco in vitamina E, potente
antiossidante che contrasta i
radicali liberi.

Favorisce I’assorbimento delle
vitamine liposolubili A, D, E, K.

Riduce il colesterolo LDL.

Ha un ruolo protettivo verso I'insorgenza
del tumore al seno.

IL PIATTO DEL MANGIAR SANO

Usa oli sani (come I'olio di
oliva e olio canola) per
cucinare e per condire.

Bevi acqua, té o caffe
(con poco o niente zucchero).
Limita il latte e i latticini (1-2
porzioni al giorno) e i succhi
difrutta (1 bicchiere
CEREALI piccolo al giorno). Evita le

INTEGRALI bevande zuccherate.

Limita il burro. Evita i
grassi trans.

Piti ortaggi e pit varieta e
meglio &! Patate e patatine
fritte non contano come
ortaggi.

Mangia diverse varieta di
cereali integrali (come pane
integrale, pasta integrale e
riso integrale). Limita i cereali
PROTEINE raffinati (come riso I.aianco
e pane bianco).

Mangia molta frutta, di SANE
tutti i colori.

Scegli pesce, pollame, legumi e semi
oleaginosi; limita la carne rossa e i
formaggi; evita pancetta, salumi e
MUOVITI! altre carni conservate.
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La corretta alimentazione

per la prevenzione
del tumore al seno

T T T T T T T T T T T T T

INDICE DI MASSA CORPOREA:
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ORMOPESO: 18.5-24.9
OVRAPPESO. 25-29.9

BESITA’ DI 1° GRADO 30-34.9
BESITA’ 2° GRADO: 35-39.9
BESITA’ 3° GRADO> 40
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Una sana alimentazione associata ad uno Limita gli snack dolci e salati ed evita le Limita il consumo di carne rossa, salumi

stile di vita attivo & riconosciuto a livello in- bevande zuccherate e latticini

ternazionale essere uno st.rumen.to valido Consigli utili Consigli utili

per la prevenzione, la gestione e il tratta-

mento di molte malattie. e Riduci al minimo il consumo di patatine, e Riduciil consumo di carne rossa a
merendine, salse, snack al cioccolato non piu di una volta alla settimana

 Evita salumi grassi (salame, pancet-

Non fumare - A ta,..) e presta attenzione al loro me-
Consuma piu alimenti di origine vegetale: ) . .

todo di conservazione (sale, affumi-

o Consigli utili: catura, conservanti, coloranti)
Mantieniti normopeso

e Metti sempre nel carrello della spesa e Riduci il consumo di latte e latticini
frutta e verdura perché povere in calo-
rie ma ricche in vitamine, sali minerali e
antiossidanti

Bevi acqua in abbondanza e limitail
consumo di alcool

=18 -24.9 q Gneg A0 .
e Bevialmeno 1.5-2 litri di acqua al gior-

=25-299 no

=30-349 ‘-l
‘ . -’ - IR VS Limita il consumo di alimenti ricchi di
Obesita 1l 40 +
. . _ . . sale =~ 1/ YV :
o Seguila stagionalita degli ortaggi, pre- o A\ ‘
Consigli utili: 0 "

diligi i prodotti a km zero e varia i colori

e Se desideri una bevanda alcolica,
preferisci massimo un bicchiere di
vino al pasto

Mantieniti fisicamente attivo frutta e verdura perché ognuno di essi i R
Consigli utili: contiene sostanze benefiche diverse gradualmente iod
: Py .
« Pratica una camminata a pas- VZ&Z  Scegli tipi diversi di cereali rispetto alla il sale
k’i.’; \;'ZL‘ . . . . . . o . .
so sostenuto per 30 minuti g solita pasta: farro, orzo, riso integrale, . Preferisci I'utilizzo di spezie, erbe
almeno 5 volte alla settimana \Cb* grano saraceno ecc. aromatiche, succo di limone
« Evita o riduciil tempo dedica- ' ¢~ * o Preferiscii prodotti integrali o  Evita alimenti conservati in scato-
to alle attivita sedentarie e Consuma i legumi (fagioli, ceci, lentic- la, in lattina, dadi da brodo, salse

da condimento, piatti pronti indu-

chie, piselli, soia) come sostitutivi della
striali e di rosticceria

carne




