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M M UOV'T' . contrasta la sedentarieta

Si puo scegliere tra:
150-300 minuti
di attivita aerobica

L’attivita fisica regolare
& fondamentale per prevenire e aiutare
a gestire le malattie cardiache,

a g m: : e moderata
il d|abet.e di tIPO' 2e ||.ca‘ncro, . oppure
oltre a ndgrrg i sintomi dl.d\ep'ressmpe 75-150 minuti
e ansia, mlgllora le .cap.a.ata di pensiero, di attivita
appre.ndl.mento e g|ud|2|o.. - NELTENED aerobica
Contribuisce a un sonno di qualita. LIBERO e intensa
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Tutta I’attivita fisica & benefica OGNl x MOVIMENTO INTENSO la settimana.
epuéesseresvoltaneII'ambito SPOSTAMENTO R N N N NN NN NN YJeo0o000000000
del lavoro, dello sport, del tempo libero QUOTIDIANO

o dei trasporti (camminare, andare in
bicicletta), ma anche attraverso

la danza, il gioco e le attivita domestiche
quotidiane, come il giardinaggio

\ RAFFORZAMENTO
MUSCOLARE

e la pulizia. P Uomini e donne
Le donne in graVidanza e nel 0000000000600 OCOCOCGOGNOSINSIS LA R ] ..m dovrebbero.a.r]\Che.
postparto dovrebbero svolgere @ svolgere attivita di

Limitare il tempo trascorso -
in posizione sedentaria.
Sostituire il tempo sedentario
con attivita fisica (anche leggera)
di qualsiasi intensita.

rafforzamento muscolare
coinvolgendo tutti i principali
gruppi muscolari per almeno
2 o piu giorni alla settimana.

almeno 150 minuti
settimanali di attivita fisica
aerobica moderata

o stretching dolce.
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IL PIATTO DEL MANGIAR SANO

Usa oli sani (come l'olio di
oliva e olio canola) per
cucinare e per condire.
Limita il burro. Evita i
grassi trans.

Bevi acqua, te o caffe

(con poco o niente zucchero).
Limita il latte e i latticini (1-2
porzioni al giorno) e i succhi
di frutta (1 bicchiere

CEREALI piccolo al giorno). Evita le

INTEGRALI bevande zuccherate.

Pili ortaggi e pil 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?ianco
e pane bianco).

Mangia molta frutta, di
tuttii colori.
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Scegli pesce, pollame, legumi e semi
oleaginosi; limita la carne rossa e i
formaggi; evita pancetta, salumi e
altre carni conservate.
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