PIATTO UNICO
BILANCIATO

Per comporre al meglio il nostro piatto ci
viene in aiuto la proposta di un gruppo di
esperti di nutrizione dellHarvard School of
Public Health che hanno ideato e diffuso il
‘Piatto Unico Bilanciato’.

Il piatto ci aiuta a strutturare al meglio la
nostra giornata alimentare e a creare pasti
sani e bilanciati.

Immaginiamo di suddividere il nostro piatto
in quattro parti:

La metd deve essere composta da frutta e
verdura, un quarto deve essere composto
da cereali integrali e un quarto da proteine.

Olii vegetali sani, con moderazione.
Bere acqua, caffé o te senza zucchero.
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Aumentare il consumo di frutta e verdura

) ) ) i ) cruda, ricche di vitamine, minerali, antiossidanti
Ti aspettiamo in Farmacia a maggio in & fbre

occasione delle Giornate dello Scompenso
Cardiaco per una valutazione globale del
tuo stato di salute.

* Abolire il fumo
* Imparare a gestire lo stress



