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(se segui la dieta
mediterranea)

consumo
settimanale

on la dieta mediterranea puoi ottenere

una corretta forma fisica e numerosi vantaggi
per la salute, come ad esempio ridurre il rischio di
ammalarti di tumore, di diabete e malattie cardiovascolari.

consumo
giornaliero

pasti
principali



N MANGIA MOLTA VERDURA - -

E ORTAGGI DI STAGIONE

(3 PORZIONI OGNI GIORNO), MANGIA CEREALI
INTEGRALI (PASTA, PANE)

NON SOLO GRANO v
MA ANCHE RISO, FARRO, l
ORZO. EVITA I CEREALI

RAFFINATI.

VARIANDO IL PIU
POSSIBILE.

USA PICCOLE QUANTITA
p ensa DI OLI VEGETALI

. (MEGLIO SE OLIO EXTRA
a cosa metti VERGINE DI OLIVA).
nel piatto“. LIMITA IL BURRO.
UTILIZZA LE SPEZIE
E RIDUCI IL SALE.

[ Q

cereali
integrali

..- e nel . .
bicchiere \

PRIVILEGIA IL PESCE,

BEVI SOPRATTUTTO

ACQUA, EVITANDO
- BIBITE GASSATE

E ZUCCHERATE

(COMPRESI I SUCCHI

LE CARNI BIANCHE,

I LEGUMI E LA FRUTTA ‘
IN GUSCIO. LIMITA LA

CARNE ROSSA. EVITA GLI
AFFETTATI E LE CARNI

DI FRUTTA). CONSERVATE.
LIMITA IL CONSUMO
DI LATTE E DERIVATI. ‘
MANGIA
2 FRUTTI

DI STAGIONE
OGNI GIORNO,
VARIANDONE
I COLORI

- GENNAIO 2026 FEBBARIO 2026 MARZO 2026
LU MA ME GI VE SA DO LU MA ME Gl VE SA DO LU MA ME GI VE SA DO
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M1 piace se ti muov:' 3

daabh ~
(non Siamo fattl [ \ _Rinforz?_
per stare troppo fermi) - I 23 votte a
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\ Cogli ogni
\ . \ < 4 1 occasione

~ per essere
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MOVIMENTO MODERATO

MOVIMENTO INTENSO

RINFORZO MUSCOLARE

t—4\

APRILE 2026 MAGGIO 2026 GIUGNO 2026
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L'alcol riduce le tue prestazioni

(eh si, anche a letto)

agari sai gia che l'alcool puo danneggiare molti

organi, favorire lo sviluppo di malattie e tumori, creare
dipendenza... ma forse non sai ancora che pud peggiorare anche
la tua vita sessuale e ridurre le tue prestazionil
Ricordati che bere alcolici sul lavoro e vietato dalla legge.
Puo bastare anche solo un bicchiere di birra o di vino
(livelli di alcol nel sangue pari a 0.5 g/1) per raddoppiare
il rischio di farti male mentre lavori.

2026_Calendario_Autofficine_DEF.indd 6 22/05/25 16:14



LUGLIO 2026 AGOSTO 2026 SETTEMBRE 2026

LU MA ME Gl VE SA DO LU MA ME Gl VE SA DO LU MA ME Gl VE SA DO
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Quando smetti di fumare

. entro 20 minuti si abbassa la frequenza cardiaca
e la pressione del sangue;

. entro 12 ore l'ossigeno nel tuo corpo torna a livelli normali,
1 muscoli e il sonno migliorano;

. dopo 1 - 9 mesi la tosse siriduce, respiri meglio
e sei fisicamente piu attivo;

. entro un anno il rischio di infarto
diventa la meta di quando fumavi;

. dopo 5 - 15 anni il rischio di malattie cardiovascolari
e di tumori si riduce quasi come se non avessi mai fumato;

-J
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Cerca qui

il Centro
Antifumo
((e7:N3)]
piu vicino
a casa tua.

OTTOBRE 2026 NOVEMBRE 2026 DICEMBRE 2026
LU MA ME Gl VE SA DO LU MA ME Gl VE SA DO LU MA ME Gl VE SA DO
1 2 3 N 1 1 2 3
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NON
ACCENDI e CONTROLLA
) | ACCESI L'EFFICIENZA
SEMPRE
I MOTORI DEGLT
GLI :
ASPIRATORI PIU DEL ASPIRATORI

NECESSARIO

NON
FUMARE

NON
MANGIARE
NE BERE

3

LAVORA
CON PORTE
E FINESTRE

APERTE
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... @ quando sel fuori dall'officina.

NON
FUMARE

NON
ESAGERARE
CON L'ALCOL

SEGUI
LA DIETA
MEDITERRANEA

PRATICA

,- ATTIVITA |
{ FISICA

S EBERE QOPRA
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Progetto grafico di Simona Tonna - Tuna bites.

Disegni di Angelo Monne
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