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persone adulte in
sovrappeso e obese

Le buone abitudini

porzioni tra frutta e verdura, meglio se di stagione,
ogni giorno

porzioni di legumi a settimana: obiettivo
benessere!

pasti principali al giorno, colazione, pranzo e cena,
meglio se ad orari regolari e in quantita adeguate

#costruiamosalute

2 ore o meno al giorno davanti allo schermo,
preferisci attivita all'aria aperta

1 ora di movimento ogni giorno per i bambini e
almeno 30' per gli adulti

spazio ai cattivi pensieri!
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