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Ci offrono anche

“.| una buona quantita

v di ANTIOSSIDANTI,

i cioe di sostanze che hanno
. una funzione protettiva...

i una specie di scudo che aiufa

a difenderci da tanti disturbi
e malattie!

Mangiare frutta ed ortaggi
significa non stancarsi mai
dello stesso cibo...

Sono cosi tanti da permettere ~
grandevarieta; inognistagione,
infatti, possiamo avere in tavola
tanti ortaggi e frutti diversi!




£’ IMPORTANTE

fare in modo che

la nostra alimentazione
preveda questi cibi

piu volte al giorno.
Ogni pasto o spuntino

e 'occasione buona

per mangiarli!

SONO UN “TOCCASANA"
PER LA SALUTE
ED UN VALIDO AIUTO
PER MANTENERSI
IN FORMA!




L' ITALIA & un
paese molto
ricco di frutta e
verdura;

in ogni stagione
potete scegliere
tra una grande
VARIETA

DI PRODOTTI.




REGOLA IMPORTANTE,
QUINDI-

PREFERIRE ™~
PRODOTTI DI STAGIONE

E COLTIVATI A BREVE
DISTANZA DA DOVE
VENGONO CONSUMATTI!




QUANDO SI PARLA DI FRUTTA E VERDURA,

OLI ESPERTI CONSIGLIANO DI MANGIARLE

S VOLTE AL GIORNO,

DISTRIBUITE TRA | PASTI PRINCIPALI
€ GLI SPUNTINI!
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ECCO 7 PEGOL E D'om

er
meglic frutta e ye Per consumare 4f

r dum

|> Mangia TRE FRUTTI AL GIORNO, variandoli tra di loro,
cominciando, se possibile, gia dalla prima colazione.

2> Mangia UNA VERDURA CRUDA al giorno.
3> Mangia UNA VERDURA COTTA al giorno.

@ Mangia almeno DUE VOLTE ALLA SETTIMANA
LEGUMI SECCHI O FRESCHI.

5> Ricorda che un FRUTTO o un ORTAGGIO (finocchio,
carota, sedano, ecc.) POSSONO ESSERE
UN OTTIMO SPUNTINO.

6> Se ¢ possibile scegli FRUTTA E VERDURA
DI STAGIONE.

7) VARIA IL PIU’ POSSIBILE il consumo di alimenti
vegetali e prova, di tanfo in fanto, a mangiare
quelli mai assaggiati prima, cominciando con piccole
quantita.
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SIPOSSONO MANGIARE CIBI DI TUTTII TIPI,

nessuno vieta dolci, patatine, cioccolata,

bevande confezionate, zuccherate ecc...
l'importante, pero,

¢ non mangiarli spesso!

Possiamo lasciargli un posticino ogni tanto...



== Frutta e verdura sono composte in buona parte da:

~w= Quante volte al giorno & bene mangiare frutta e verdura?

=« E’ preferibile mangiare...

a) acqua
b) grassi
c) proteine

Gli antiossidanti sono fondamentali per:
a) per far giocare i cani

b) proteggere |'organismo dalle malattie
c) prevenire il maltempo

a) 5 volte al giorno
b) 2 volte al giorno
c) 1 volta al giorno

a) frutta e verdura di stagione
b) frutta e verdura fuori stagione

c) frutta e verdura che vengono da paesi lontani
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