per stile di vita sano si intende una serie di comportamenti e abitudini
che siono adottati in modo da promucvere e sostenere il nostro
benessere fisico e psichico, come se fossero delle regole di vita che
ci permetttono di sentirci in forma e prevenire problemi di salute

bewi circa due litr
d'acgua ol giomo

mongio tonta frutta e
verduro maodera | grassi,
soprattutto quelli

saturi
madera il consumo

di zuccheri

modera Il consumao
di sale

limita il consumao di
alcol

trenta minuti di
movimento al giorno

controlla il peso
corporeo

zzz

dormi a sufficienza




Vita Sana

buone abitudini

ALIMENTAZIONE
CORRETTA

» fornire tutte le sostanze
necessarie

* seguire una dieta
mediterranea

FARE ATTIVITA
FISICA

BERE MOLTA
ACQUA

si consiglia di bere almeno
2,5 al giorno

n BENESSERE

abitudini che facilitane il
benessere dell'organismo

=

‘ E QUALITA DEL

SONNO

dormire dalle 7 alle 9 ore a
notte



Prevenire malattie come

obesitda, ipertensione o
tumnori.

Importanti attivitd che
contribuiscono of benessere
dell'organismo

Bere moita ocqua circa 2
litri ol gearno.

e
_.4-""’

Evitare cibo
spazzatura




* STILE DI VITA
' gOSTENIBILE @
A FASI

l.alimentazione

O~ -dieta sostenibile
& 0‘1& ~cibi a km 0
-dieta mediterranea
-limitare junk food

2. Attivita fisica

-vita non sedentaria

3. Sonno

-dormire almeno 8 ore a notte

-8!10 bicchieri dacqua v

al giorno 4y -

5. Convivialita
N - P -avere rapporti sociali sani
4

¥4




