L'ideale é fare:
COLAZIONE,

MERENDA

a meta mattino,

il
MERENDA
del pomeriggio,

CENA

--------

anzian
ejeqido

.........
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BEVI MOLTA ACQUA
almeno 10 bicchieri
al giorno
CONSUMA MOLTA
FRUTTA E VERDURA

E Utilizza PASTA, RISO,
creme di VERDURA
e PESCE
< -
Se ti piace il GELATO
preferisci quello

ALLA FRUTTA
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DEVI DIRE NO
R,DUC, LE BEVANDE a:

GASATE E LE BIBITE DOLCI BEVANDE ALCOLICHE

BEVANDE GHIACCIATE,

CONSUMA
POCO

LE UOVA, LA CARNE

TROPPI CAFFE’
INTINGOLI, SALUMI,
CIBI PICCANTI
ED ELABORATI

ED | FORMAGGI




