
Evitare le bevande
zuccherate e bere

acqua.

Leggere sempre le
etichette e prediligere i

prodotti che hanno meno
di 5 ingredienti

prestando attenzione al
contenuto calorico.

Durante i pasti non
utilizzare tv,

smartphone, tablet
e altri device.

Sostituire il sale
con erbe

aromatiche e
spezie.

Consumare 5
porzioni tra frutta e
verdura al giorno. 

Per gli spuntini
preferire alimenti

come frutta fresca,
yogurt, latte, dolci

fatti in casa e frutta
secca. 

E’ importante che
tutta la famiglia

attui corretti stili di
vita e una dieta

sana come la dieta
mediterranea.

La prima colazione,
insieme al pranzo e

alla cena,
costituiscono i tre pasti
principali, che possono

essere intervallati da
due spuntini.

L’alimentazione deve
prevedere un giusto

equilibrio tra carboidrati
(55-60%), proteine (12-
20%) e grassi (25-30%),

preferibilimente olio extra
vergine di oliva, scegliendo

alimenti non processati.

Allattare il bambino
al seno a richiesta.

Introdurre gli
alimenti solidi non

prima dei 6 mesi
compiuti. Mai

forzarlo a mangiare.

LE 10 REGOLE D’ORO 
Sapevi che...

Scopri di più sul nostro sito https://www.fimp.pro
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