
SCEGLI CON GUSTO 
PER LA SALUTE: 

CIBOCORPOMEDIAPER I RAGAZZI: ISTRUZIONI PER L’USO

Frutta Snack: “più salute e più gusto nelle scuole e nei luoghi di lavoro”.

Programma generale di intervento 2007-2008 della Regione  Emilia-Romagna realizzato con l’utilizzo dei fondi del Ministero dello Sviluppo Economico.
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PROVE DI

OLO
RETI INTEGRATE
DI ASCOLTO E SERVIZI
PER IL BENESSERE 
GIOVANILE



La frutta e la verdura: 
queste sconosciute...

EVITA LE SORPRESE
LEGGI LE ETICHETTE

COME CONIUGHI: 
CIBO, GUSTO, Piacere E CALORIE?

Quando acquisti un prodotto leggi 
e osserva:

>> data di scadenza

>> ETICHETTA NUTRIZIONALE:
gli ingredienti sono elencati in ordine decre-
scente di quantità presente nel prodotto

>> MODALITà DI CONSERVAZIONE

>> EVENTUALI LOGHI DI QUALITà:

Denominazione D’Origine
Protetta (D.O.P.)	  

Indicazione Geografica
Protetta (I.G.P.)

Denominazione D’Origine
Controllata (D.O.C.)

Indicazione Geografica
Tipica (I.G.T.)

>>  Mantieniti vivo, pratica attività
	 fisica costante e pensa al
	 tuo benessere

>>  Cibo e pubblicità: apri gli occhi e le 
orecchie

>>  Consuma ogni 
giorno verdura 
(2 porzioni) e frutta fresca di sta-

gione (3 porzioni)

>> Scegli grassi da condi-
mento di origine vegetale 
preferendo olio extraver-
gine  d’oliva e soprattut-

to limita i grassi di origine anima-
le (burro, lardo, strutto, panna) e i 
grassi idrogenati

>> Consuma cereali tipo pasta, pane, 
riso e limita il consumo di dolci e di 
zucchero raffinato

>> Mangia pesce 
	 specie di mare 
	 almeno 3 volte alla settimana

>> Mangia legumi 	
almeno 2 volte alla 
settimana

>> Bevi ogni giorno 
acqua in abbondanza: almeno 6 
bicchieri e limita il consumo di 

	 bevande gasate e/o zuccherate

>> Aggiungi poco sale nelle 
	 preparazioni, meglio se iodato

>> Varia spesso le tue scelte a tavola e 
sii curioso verso nuovi gusti e 

	 sapori

>> Lo sai che:

se consumi almeno 5 porzio-
ni al giorno, tra frutta e ver-
dura, aiuti il tuo organismo a 
mantenersi in buona salute

>> Lo sai che:

la frutta e la verdura conten-
gono antiossidanti, vitamine, 
sali minerali e fibre

>> Lo sai che:

se  scegli alimenti con poche 
calorie e pratichi una costan-
te attività fisica, puoi com-
battere il rischio di obesità e 
di altre disfunzioni dell’or-
ganismo

“Senza glutine” “Equosolidale” Agricoltura
“biologica” 


