Vivere in modo salutare per una

vita lunga e felice!

Pensiero
positivo

Benessere alimentazione

Vita sana

Attivita
fisica

Una vita sana inizia con la salute del
corpo e della mente. Adottate questi stili di
vita salutari per vivere al meglio.

Stile di vita sano

Uno stile di vita sano € essenziale per vivere in salute e con una buona
qualita della vita.* Uno stile di vita sano puo aumentare 'aspettativa di vita
e ridurre il rischio di ipertensione, cardiopatia, ictus, malattie mentali e
persino alcuni tipi di cancro.?

[ Limitareil j
consumo di alcolici (Sana alimentazione)

Controllo
del peso
.~~\

Seguite uno stile di vita sano e tenete lontane le malattie!

Non € mai troppo tardi per scegliere di essere sani e in formal
Impegnatevi a raggiungere uno stile di vita sano, un passo per volta!
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Sana alimentazione

Una sana alimentazione nel corso della vita
riduce il rischio di ipercolesterolemia e cardiopatia.?

Una dieta sana per il cuore contiene
quantita adeguate di cereali
integrali, proteine buone, grassi sani,
fibre alimentari e un apporto
adeguato di vitamine e minerali.35

i i i Vitamine e
Fibre alimentari minerati
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Le associazioni sanitarie come la Societa Europea di Cardiologia
e l'Organizzazione Mondiale della Sanita hanno sottolineato
l'importanza di un aumento del consumo di alimenti vegetali
per ridurre il rischio di depositi di colesterolo nei vasi sanguigni

e di cardiopatia.*®

OCCASIONALMENTE

NON PIU DI 2 PORZIONI ALLA
SETTIMANA

NON PIU DI 3 PORZIONI ALLA
SETTIMANA

4 PORZIONI ALLA SETTIMANA

1 PORZIONE AL GIORNO

2 PORZIONE AL GIORNO

Carne trasformata

Cibi ad alto indice glicemico o
contenenti amidi raffinati, carne rossa, burro

Carne bianca, uova, latte

Legumi, pesce

A Cereali a basso indice glicemico, frutta secca
. e semi, olio extravergine di oliva, oli vegetali

Verdura, frutta fresca, cereali

Seguite un'alimentazione basata sulla piramide alimentare per mantenervi in salute®t

Mangiate in modo sano nell'arco di tutta la vita per prevenire il rischio di cardiopatia.?
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Attivita fisica e controllo del peso

Un'attivita fisica regolare e un'alimentazione sana sono
essenziali per raggiungere e mantenere un peso normale.*°
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Attivita fisica regolare

Consigli per perdere peso
~ T~ ~ T~
/ \ / \

/ & \ / ' ’ \ Cercate di perdere peso in

l | Evitate le diete lampo l e modo costante e graduale,
e di soffrire la fame.*® perdendo circa ¥2 kg o 1 kg

\ / \ /  alla settimana.
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Attivita aerobica a intensita moderata

oppure

dell'alimentazione, del peso del girovita come strumenti
— | / edellattivita fisica.? /  discreening.®

4 | N\ Controllate il vostro peso / \ Valutate il vostro peso
/ \ tenendo un diario in cui / \ utilizzando l'indice di massa
l | e | | annotare l'andamento | | corporea (IMC) e la misura

Praticate attivita fisica regolare per mantenere un peso

normale e tenervi in forma.
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Miglioramento della salute mentale attraverso la cura di se stessi

La salute € uno stato di benessere fisico,
mentale e sociale, non solo l'assenza di malattie.
La salute mentale riguarda il benessere emotivo e psicologico.*

| disturbi della salute mentale come
la depressione, l'ansia e lo stress
Cronico possono causare malattie
metaboliche e cardiache.*

Uno scarso stato di salute
psicologica puo avere come
conseguenza uno stile di vita

non salutare.*

Per vivere una vita sana e felice, date la dovuta importanza alla vostra salute mentale.
Evitate le emozioni negative, l'ansia e la depressione.®

Concentratevi sull'autocompassione

L , o Stabilite i vostri limiti
anzicheé sull'automiglioramento

Chiedete aiuto Praticate il perdono

Praticare la consapevolezza, che consiste nel vivere il
momento presente e la gratitudine riduce l'ansia e la depressione
e aumenta la sensazione di benessere generale.’s

Siate gentili con voi stessi e prendetevi cura di voi per

mantenervi in forma fisicamente e mentalmente.
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