
LA SALUTE VIA LA BUONA ALIMENTAZIONE 
La quantità e il tipo di cibo che si mangia hanno una grande influenza sulla vostra salute. Se adoperate una dietà equilibrata, 
può ridurre il rischio di varie malattie e può aiutare a mantenere un peso sano. 
Ogni giorno sono necessarie 2100kcal a persona. Il cibo che consumiamo contiene diversi tipi di sostanze nutritive, tutti 
necessari per I molti processi vitali nel nostro corpo. I nutrienti importanti nella vostra dietà sono i seguenti. 

DOMENICA 

LUNEDI 

GIOVEDI 

GIOVEDI MERCOLEDI 

VENERDI 

SABATO 

Riso e tuberi 

Oil 
Latte 

Frutta 

Piante o 
animali 

E’ molto importante alternare questi alimenti 


