
         
 

  

 
 

 

 
 

 

 

 

mangia
soprattutto
verdura e frutta
con grande varietà di colori

con moderazione

latte, yogurt
e formaggi

legumi, pesce, uova,
carne bianca e rossa

pane, cereali
e tuberi

olio di oliva,
noci e semi cibi in scatola, già preparati, 

da asporto, bevande e prodotti 
ricchi di zucchero, sale, fritto,  
grassi saturi o trans

evita
Difendi il tuo cuore, è la tua vita
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il cuore
Cosa mangiare
per mantenere

sano
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