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ALIMENTI  DA ASSUMERE   OCCASIONALMENTE  NELLA DIETA  

AD  ALTA DENSITA’  CALORICA   (RICCHI DI GRASSI SATURI, ZUCCHERI E 
FARINE RAFFINATE)                                          

      BRIOCHE, CIAMBELLE E                                   SALUMI, INSACCATI E                                           

         PLUM CAKE                                                    CARNI CONSERVATE 

                                                             

        CARNI ROSSE         BEVANDE ZUCCHERATE      LATTE, BURRO E UOVA 

                                                 

 

 

ALIMENTI DA RIDURRE NELLA DIETA 

 

                          FRUTTA                                           ALCOOL 

                             

 

 

 

 

 

ALIMENTI DA ASSUMERE QUOTIDIANAMENTE NELLA DIETA 

FAVORIRE L’ALIMENTAZIONE CON VERDURE CON PIU’ COLORI AD OGNI PASTO 
(RICCHE DI VITAMINE, SALI MINERALI E ANTIOSSIDANTI) 

       

CRUCIFERE (CONTRIBUISCONO ALL’EFFETTO PROTETTIVO DELLE CELLULE SANE) 

                                                          

CONSUMARE AD OGNI PASTO CEREALI INTEGRALI E LORO DERIVATI, INTRODURRE I 
LEGUMI IN BASE AI GUSTI ED ALLE PREFERENZE. CONSUMARE ALIMENTI RICCHI DI 
OMEGA 3 (ACIDI GRASSI ESSENZIALI UTILI PER L’INTEGRITA’ DELLE MEMBRANE 
CELLULARI) 

                                              

BERE THE VERDE (ANTIOSSIDANTI, INIBISCONO LA PROLIFERAZIONE DI RADICALI 
LIBERI) 

                                                    

PREFERIRE L’ASSUNZIONE DI VITAMINE, MINERALI, ANTIOSSIDANTI E MOLECOLE 
BIOATTIVE ATTRAVERSO L’ALIMENTAZIONE E NON PER MEZZO DI INTEGRATORI. 

 


