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1. Bevi ogni giorno acqua in abbondanza Vai direttamente a
2. Atavola varia le tue scelte
FAQ Fumo - Legge 3/2003 "Tutela della salute

3. Fai sempre una sana prima colazione ed evita di saltare i pasti dei non fumatori"

http://lwww .salute.gov.it/portale/temi/p2_6.jsp?lingua=italiano&id=453&area=stiliVita&menu=alimentazione 13


https://www.youtube.com/user/MinisteroSalute
http://www.salute.gov.it/portale/temi/p2_2.html
http://www.salute.gov.it/portale/temi/p2_3_prevenzione.html
javascript:void(0);
http://www.salute.gov.it/portale/ministro/p4_7.jsp?lingua=italiano&label=elencoPEC
http://www.salute.gov.it/portale/p5_0.jsp?lingua=italiano&id=30
http://www.salute.gov.it/portale/news/p3_2.html
http://www.salute.gov.it/portale/salute/p1_2.html
http://www.salute.gov.it/portale/temi/p2_6.jsp?lingua=italiano&id=680&area=stiliVita&menu=vuoto
javascript:void(2);
http://www.salastampa.salute.gov.it/
http://www.salute.gov.it/ebola
http://www.salute.gov.it/portale/temi/p2_4.jsp?lingua=italiano&area=stiliVita
http://www.salute.gov.it/portale/p5_1.jsp
http://www.salute.gov.it/portale/p5_0.jsp?lingua=italiano&id=58
http://www.salute.gov.it/portale/ministro/p4_8.jsp?lingua=italiano&label=servizionline
http://www.salute.gov.it/portale/ministro/p4_5_2_3.jsp?lingua=italiano&label=dedN&id=858&dir=dirPrevN&dirp=dipsiN&menu=organizzazione
http://www.salute.gov.it/portale/home.html
javascript:void(1);
http://www.salute.gov.it/portale/p5_0.jsp?lingua=italiano&id=31
http://www.salute.gov.it/portale/ministro/p4_2.html
http://www.salute.gov.it/portale/ministro/p4_5_2_2.jsp?lingua=italiano&label=dedN&id=857&dir=dipsiN&menu=organizzazione
http://www.salute.gov.it/portale/p5_0.jsp?lingua=italiano&id=54
http://www.salute.gov.it/portale/temi/p2_5.jsp?lingua=italiano&area=stiliVita&menu=alimentazione
http://www.salute.gov.it/portale/temi/p2_2.html
http://www.salute.gov.it/portale/p5_1_1.jsp?lingua=italiano&id=44
http://www.salute.gov.it/portale/home.html

13/1/2015 | dieci consigli degli esperti

4. Consuma almeno 2 porzioni di frutta e 2 porzioni di verdura ogni giorno

5. In una dieta equilibrata i cereali (pane, pasta, riso etc.) devono essere consumati
quotidianamente

6. Mangia pesce almeno 2 volte alla settimana (fresco o surgelato)
7. Ricordati che i legumi forniscono proteine di buona qualita e fibre

8. Limita il consumo di grassi, soprattutto quelli di origine animale, privilegiando |’olio
extravergine di oliva

9. Non eccedere nel consumo di sale
10. Limita il consumo di dolci e di bevande calori che nel corso della giornata

E soprattutto... Evita le diete “fai da te” e rivolgiti sempre al tuo medico di fiducia.
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Kit didattico multimediale "Forchetta &
Scarpetta”

In adolescenza
Area tematica Alcol e alcoldipendenza
Frutta snack

Vedi anche

Alimenti particolari, integratori e novel food -
Registro degli integratori alimentari

Alimenti particolari, integratori e novel food -
Registri nazionali alimenti a fini medici
speciali, senza glutine e formule per lattanti

Veterinaria internazionale - Certificazioni per
I'esportazione

Nutrizione - Banche del latte umano donato

Salute delle donne - Tavolo tecnico
allattamento al seno

Sicurezza alimentare - Additivi

Cambia canale
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