it DONNE

GLIALIMENTI GIUSTI DALLADOLESCENZA ALLA MENOPAUSA

IL NUTRIZIONISTA PIETRO MIGLIACCIO: "

“[LPOLLO HA CARATTERTSTICHE NUTRTZIONALT TALT
DAPOTER ESSERE CONSUMATO AD OGNT ETA”

IL NUTRIZIONISTA:

"ENECESSARTO ASSUMERE ALTMENTI RICCHT
DT PROTETNE NOBILT, VITAMINE E SALT
MINERALT PER FAVORTRE LA FORMAZIONE
DINUOVITESSUTE, ORMONL,
ENZIML E NEUROTRASMETTITORL”

POLLO PESCE CEREALL VERDURE

(f /4 PROTEINE AD ELEVATO VALORE BIOLOGICO (19%)
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ERG HE ? 9 RIDOTTO APPORTO CALORICO (110KCAL PER 100G)
"',Pgliu y @ RICCO DI VITAMINE E SALI MINERALI

IL NUTRIZIONISTA:

"ENECESSARTO AUMENTARE L' APPORTO
ENERGETICO, MAE SBAGLIATO MANGIARE
1’_3 PER DUE. SEGUTRE UNA DIETA VARTA

(ON ADEGUATE QUANTITA DT CALCT,
GRAVIDANZA

FERRO, TODTO £ ACTDO FOLICO.”

POLLO CEREALL INTEGRALL PESCE LEGUMI

@ GARANTISCE APPORTO PROTEICO, VITAMINE E SALI MINERALI

Runny OTTIMO PER CONTRASTARE UN AUMENTO DI PESO SUPERIORE
’///// IR A AN N ISR NI AN RIS,
& IL NUTRIZIONISTA:

g ALLOPTIMUM CONSIGLIATO DAI GINECOLOG!
IL POLLO ? POVERD DI SODID, CONTRASTA LAUMENTO DELLA PRESSIONE
— ARTERIOSA E | GONFIOR! ALLE GAMBE
- “SEUIRE UNADLETA TOONEA
PER CONTRASTARE L' AUMENTO DI PESO
/ EIL RTSCHIO DI TPERTENSTONE,
TPERCOLESTEROLEMA £ OSTEOPOROST”

MENOPAUSA

LATTE E DERTVATT AGRUMI VERDURE TUORLO UOVO
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« PROTEINE RICCHE DI AMMINOACIDO TRIPOFANO
Do’
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FORNISCE GRASSI MONOINSATURI (1,08%] E POLINSATURI

IL POLLO
(0,8%]) CONTRO IL COLESTEROLO

? g MODESTO CONTENUTO ENERGETICO CONTRO AUMENTO DI PESO
N




