
Limitare i piatti a base di carne rossa, salumi e
insaccati. Preferire il pesce alle altre carni e alle
carni bianche a quelle rosse.
Preferire gli oli vegetali ai Grassi animali.

Limitare il consumo di
dolci solo nelle
occasioni particolari

Fare uso di pasta, riso e pane preferibilmente
integrale. Abbondare quotidianamente con frutta
e verdura

LA PIRAMIDE ALIMENTARE
Per una sana alimentazione bisogna seguire la piramide

alimentare che consiglia di:



i disturbi alimentari
disturbi alimentari sono patologie legate a un'alterazione del
comportamento alimentare per un'eccessiva preoccupazione

del proprio aspetto fisico

anoressia
si parla di anoressia quando una persona cerca di perdere molto
peso attraverso una diminuzione del cibo o attraverso il vomito
auto-indotto.
talvolta facendo anche esercizio fisico eccessivo e ossessivo.

alimentazione incontrollata

questo disturbo é detto BED ed è associato alla obesità,. Con episodi 
indigestione di grandi quantità di cibo senza riuscire a controllars. 
prr questo può manifestarsi una aumento del peso corporeo in
breve tempo.

Si parla di bulimia quando una persona ingerisce una notevole
quantità di cibo per un desiderio incontrollato di "riempirsi".
ē seguita da sensi di colpa e agitazione che portano a un
comportamento opposto, per prevenire l'aumento del peso.

bulimia
 

Possiamo aiutarti, parla con qualcuno oggi stesso:

800180969



Cosa possiamo fare noi

produzione 
Gli sprechi lungo la catena di produzione

ordini eccessivo, danni alle
confezioni causa:causano lo

spreco nei punti di vendita

nel fare la
spesa:

Gli sprechi
Lo spreco alimentare sottrae cibo a chi ha fame e distrugge risorse

naturali come acqua ed energia. Ridurlo è indispensabile per la giustizia
sociale e per la sostenibilità ambientale del nostro pianeta.

Analizziamo i dati

durante la produzione
gli alimenti possono
non essere raccolti

lavorazione
spesso il cibo viene

perso durante la fase
di lavorazione

vendita consumo domestico
I maggiori responsabili dello

spreco siamo noi

a casa: a scuola:

in queste tabelle vengono riassunti i dati dello
preco globale del cibo

non buttare gli avanzi

conservare il cibo in
modo corretto

rispettare la dicitura
"consulmare entro" e
non confonderla con
"consumare
preferibilmente entro"

programmare la spesa
 

non comprare cibo di
cui non abbiamo
bisogno

scegliere frutta e
verdure "imperfette" 

Se consumiamo cibo
a scuola chiediamo
porzione adeguate
al nostro appetito,
in modo da non fare
avanzare il cibo
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