LA PIRAMIDE ALIMENTARE

PER UNA SANA ALIMENTAZIONE BISOGNA SEGUIRE LA PIRAMIDE
ALIMENTARE CHE CONSIGLIA DI:

ee)
LIMITARE IL CONSUMO DI e
DOLCI SOLO NELLE S
OCCASIONI PARTICOLARI

LIMITARE I PIATTI A BASE DI CARNE ROSSA, SALUMI E

INSACCATI. PREFERIRE IL PESCE ALLE ALTRE CARNI E ALLE
CARNI BIANCHE A QUELLE ROSSE. (e
PREFERIRE GLI OLI VEGETALI Al GRASSI ANIMALI. O

FARE USO DI PASTA, RISO E PANE PREFERIBILMENTE

INTEGRALE. ABBONDARE QUOTIDIANAMENTE CON FRUTTA o
E VERDURA >

Consumo
occasionale

Consumo
settimanale

Consumo
giornaliero




9 I DISTURBI ALIMENTARI ¥

DISTURB A.%LIMENTARI SONO PATOLOGIE LEGATE A UN'ALTERAZIUI\.IEE DEL
COMPORTAMENTO ALIMENTARE PER UN'EGCESSIVA PREOCGUPAZIONE
DEL PROPRIO ASPETTO FISICO

anoressia

SIPARLA DI ANORESSIA QUANDO UNA PERSONA CERCA DI PERDERE MOLTO
PESO ATTRAVERSO UNA DIMINUZIONE DEL CIBO 0 ATTRAVERSO IL VOMITO
AUTO-INDQTTO.

TALVOLTA FACENDO ANCHE ESERCIZIO FISICO ECCESSIVO E OSSESSIVO.
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bulimia
SI PARLA DI BULIMIA QUANDO UNA PERSONA INGERISCE UNA NOTEVOLE @
QUANTITA DI CIBO PER UN DESIDERIO INCONTROLLATO DI "RIEMPIRSI'. f
E SEGUITA DA SENSI DI COLPA E AGITAZIONE CHE PORTANO A UN .
COMPORTAMENTO OPPOSTO, PER PREVENIRE L' AUMENTO DEL PESO. s =

alimentazione incontrollata

QUESTO DISTURBO E DETTO BED ED E ASSOCIATO ALLA OBESITA,. CON EPISODI
INDIGESTIONE DI GRANDI QUANTITA DI CIBO SENZA RIUSCIRE A CONTROLLARS.
PRR QUESTO PUO MANIFESTARSI UNA AUMENTO DEL PESO CORPOREQ IN
BREVE TEMPO.

Possiamo aiutarti, parla con qualcuno oggi stesso:

oreoses &) %



GLI SPRECHI

L0 SPRECO ALIMENTARE SOTTRAE CIBO A CHI HA FAME E DISTRUGGE RISORSE
NATURALI COME ACQUA ED ENERGIA. RIDURLO E INDISPENSABILE PER LA GIUSTIZIA
SOCIALE E PER LA SOSTENIBILITA AMBIENTALE DEL NOSTRO PIANETA.

GLI SPRECHI LUNGO LA CATENA DI PRODUZIONE

produzione

DURANTE LA PRODUZIONE SPESSO IL CIBO VIENE
GLI ALIMENTI POSSONO PERSO DURANTE LA FASE
NON ESSERE RACCOLTI S==== DI LAVORAZIONE

ORDINI ECCESSIVO, DANNI ALLE

CONFEZIONI CAUSACAUSANO LD | MAGGIORI RESPONSABILI DELLO
SPRECO NEI PUNTI DI VENDITA SPRECO SIAMO NOI
ANALIZZIAMO I DATI
SpretaTges IN QUESTE TABELLE VENGONO RIASSUNTI | DATI DELLO
persona all'anno . SPreco totale PRECO GLOBALE DEL CIBO
e b ;L@].ﬂ._ﬁ(_"lll_lcid_ltjnne"a_ti principali motivi di spreco di cibo in Italia
,Egs_;r:sct?m —— ;14__#- ﬂ_#_s_é?_____g_ cibo non usato [ 43.2%
ristorazione | o #ji __w%m Cibo usato parzialmente 30'5%
vendita fi 15 118 avanzibuttati i 14,6%
totale j 121 , 931 avanzi mal conservati
COSA POSSIAMO FARE NOI
/N - A\
a casa: - nel fare la % o, .
g f . 4p a scuola: [F =T
« NON BUTTARE GLI AVANZ Pk 3 !.. 3 uL Lk
o PROGRAMMARE LA SPESA SE CONSUMIAMO CIBO
o CONSERVARE IL CIBOIN
MODO CORRETTO « NON COMPRARE CIBO DI A SCUOLA CHIEDIAMO
CUI NON ABBIAMO PORZIONE ADEGUATE
« RISPETTARE LA DIGITURA BISOGNO AL NOSTRO APPETITO
CONSULMARE ENTRO" E INMODO DA NON FARE
COSOE | S A AVANZARE IL B0
PREFERIBILMENTE ENTRO"
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