LA PIRAMIDE




Allmentazione e malattie

e Diabete e sindrome metabolica \Miﬁ-

e Dislipidemie, aterosclerosi e malattie LCEEEEEL,
cardiovascolari B

e Obesita e sovrappeso -'-'

e Tumori "L

e Patologie inflammatorie croni(:he0 &

e Squilibri ormonali *;?

e Osteoporosi 5o |




Complicanze dell’obesita

Sfera psicosociale
Disordin alimentare
Bassa autostima
Isolamento sociale
Depressione

Sistema Nervoso
{(ipertensione endocranica)

Polmoni
Affanno

Apnea ostruttiva
Asma

Sistema Cardiovascolare

lpertensione oﬁ
Dislipidemia w

Coagulopatie
Infiammazione cronica
Disfuzioni endoteliari

Sistema digerente
Calcoli alla cistifellea
Reflusso gastroesofageo

oteoepatite non alcolica Sistema Endocrino

Diabete insulino resistente
Intolleranza al glucosio
Puberta precoce

Anomali mestruali

Sindrome dell'ovaio policistico

Reni
Glomerulosclerosi

Sistema motorio
Problemi all’anca,
al piedi, alla tibia,

al femore

Tradotto @ adattatato da Ebbeling CB, Pawlak DB, Ludwig DS. Childhood obesity: public health cnsis,
common sense cure. Lancet 2002, 360: 47/3-432




1411144
Mangiare o nutrirsi?«




NUTRIZIONE

Per prevenire 1 disturbi
cardiovascolari non servono
integratori alimentari ma una dieta
equilibrata

[s]

il 7 marzo 2014 » Commenti disabilitati

Per prevenire | disturbi cardiovascolari non ci sono
sufficienti prove scientifiche che attribuiscono un ruolo
agl integratori alimentari a base di vitamine e minerali
Per la maggior parte delle persone, il modo migliore di
assumere sostanze nutritive essenziali € adottare una
dieta equilibrata. Un'alimentazione ricca di frutta, verdura,
cereali integrali, [...]




Corretta alimentazione

Popolazione adulta
(18-65 anni)

™

k2 porzion
ooLa MANTENERE PORZIONI
Consumo <2 porzioni MODERATE j‘
SETTIMANALE / porzione\INE (possono variare su ﬂ j j iH ‘
SALUMI base nazionale)
1-2 porzioni | 2-4 porzioni
POLLAME | UOVA
>2 porzioni | >2 porzioni
PESCE, CROSYACEI, MOLLUSCHI l[ LEGUMI BERE VINO CON
1-Zporzioni e pe snezie, aglio, MODERAZIONE NEL
ch:c‘.’g:&., fcipone RISPETTO DELLE
Consumo OUIVE (pcf ridurre il sale TRADIZIONI SOCIALI
unto) E RELIGIOSE
GIORNALIERO 23 porsion’
LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
(preferibilmente aridotto OLIO D'OLIVA

1-2 porzioni
FRUTTA

>2 porzioni

PASTY VERDURA

PRINCIPALI

1-2 porzioni
PANE, PASTA, RISO,

Variare i colori

COUSCOUS e altri cereali,
preferibilmente integrali

BERE ACQUA

A

ATTIVITA FISICA YONVIVIALITA

STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI




Comportamenti

e VITA NON SEDENTARIA 111144

e 10.000 passi RSEERELE

e Cammina (o vai in bicicletta o nuota o
balla o fai giardinaggio) almeno 30 minuti
al giorno;

e Usa le scale invece dell’ascensore

e Scendere una fermata prima con il bus

fppt.com



Corretta alimentazione

Popolazione adulta
(18-65 anni)

™

k2 porzion
ooLa MANTENERE PORZIONI
Consumo <2 porzioni MODERATE j‘
SETTIMANALE / porzione\INE (possono variare su ﬂ j j iH ‘
SALUMI base nazionale)
1-2 porzioni | 2-4 porzioni
POLLAME | UOVA
>2 porzioni | >2 porzioni
PESCE, CROSYACEI, MOLLUSCHI l[ LEGUMI BERE VINO CON
1-Zporzioni e pe snezie, aglio, MODERAZIONE NEL
ch:c‘.’g:&., fcipone RISPETTO DELLE
Consumo OUIVE (pcf ridurre il sale TRADIZIONI SOCIALI
unto) E RELIGIOSE
GIORNALIERO 23 porsion’
LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
(preferibilmente aridotto OLIO D'OLIVA

PASTI 1-2 porzioni >2 porzioni 1-2 porzioni
FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI —— , COUSCOUS e altri cereali,
Variare i colori preferibilmente integrali
/ __—BERE ACQUA \
ATTIVITA FISI CONVIVIALITA STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI




Quando mangiamo?

e Per noia

e Per rabbia

e Per solitudine
e Per tristezza
e [N compagnia




Popolazione adulta
(18-65 anni)

SALUMI

POLLAME
>2 porzioni
PESCE, CROSJACEI, MOLLUSCHI

c MANTENERE PORZIONI “”4
S MODERATE
SETTIMANALE / porzione UNE (possono variare su

1-2 porzioni | 2-4 porzioni

i

base nazionale) ’ ’ l ' «H‘
UOVA

>2 porzioni
LEGUMI

BERE VINO CON

1-2 porzioni [trbe, spezie, aglio, MODERAZIONE NEL
GuF:cl:g :e?w, :cipolle RISPETTO DELLE
Coviiiiiie e {per ridurre if sale TRADIZIONI SOCIALI
GIORNALIERO /53 . _— E RELIGIOSE
-3 porzioni
LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
(preferibilmente aridotto OLIO D'OLIVA
contenuto di grasso)
PASTI 1-2 porzioni >2 porzioni 1-2 porzioni
FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI — : COUSCOUS e altri cereali,
Variare i colo# —preferibilmente integrali
A ( BERE ACQUA ) \

ATTIVITA FISICA CONVIVIALTE——STAGIONALITA PRODOTT! LOCALI




Succhi di frutta

Succo di mela 100%

Acqua, purea deﬁiﬁ-
20%, SUCCO ~ “i4444:¥

concentrato di mela,
acido citrico, pectina,
vitamina C, B-
carotene, blu brillante
FCF, aromi




31173

Quanta acqua?? e



Popolazione adulta
(18-65 anni)

Consumo
SETTIMANALE

MANTENERE PORZIONI "’4
MODERATE

(possono variare su

base nazionale) ﬂ j, j j«ﬁ

. _CARNE
1 porzione

L SAWUME

1-2 porzioni | 2-4 porzioni
POLLAME | UOVA

>2 porzioni i_>_2 porzioni

PESCE, CROSTACEI, MOLLUSCHI i LEGUMI BERE VINO CON
1-Zporzioni e pe snezie, aglio, MODERAZIONE NEL
oo cipolle RISPETTO DELLE
COnsumo OU'VE ’ ‘th ridurre il sale TRADIZIONI SOCIALI
GIORNALIERO _ E RELIGIOSE
2-3 porzioni
LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
(preferibilmente aridotto OLIO D'OLIVA
PAS 1-2 porzioni >2 porzioni 1-2 porzioni
FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI S ——"COUSCOUS e altri cereal,
/ Variare  colori preferibilmente integrali
A BERE ACQUA \
ATTIVITAFISICA CONVIVIALITA STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI



Frutta & Verdura

1 Apporto di fibre che: T
— Faclilitano lo svuotamento gastrico T
— Integrita strutturale mucosa intestinale
— Danno senso di sazieta precoce
— Prevenzione obesita




Blu Viola

melanzane,
radicchio, fichi,
frutti di bosco
(lamponi, mirtilli,
more, ribes),
prugne, uva nera

fppt.com

Bianco

aglio, cavolfiore,
cipolla, finocchio,
funghi, mele, pere,
porri, sedano

Giallo Arancio

arance, limoni,
mandarini,
pompelmi, melone,
loti, albicoeche,
pesche, nespole,
carote, peperoni,
zucca, mais

Rosso

pomodori, rape,
ravanelli,
peperoni,
barbabietole,
anguria, arance
rosse,

ciliegie, fragole




aglio
asparag!
bietole
broccoh
carcioft
carore
cavi 1“] 'H’i
cavoh
cavolint di Bruxelles
cetriolt
cipolle
fagioli

fagiolini




HA114 44
RSEERELE

Controindicazioni??

Limiti ad alcune verdure
o ad alcuni frutti?

fppt.com
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)

A4 44448
®id44449

Farina di grano tenero, grasso di
palma, amido di patata, sale,
sciroppo di glucosio, farina di
mais, carciofi 2,7%, proteine del
latte, zucchero, estratto per
brodo, estratto di lievito, spinaci,
prezzemolo, aromi, succo di

3 limone, radice di levistico. puo

. contenere uovo, sedano e senape.

fppt.com




Popolazione adulta
(18-65 anni)

SALUMI

POLLAME
>2 porzioni
PESCE, CROSJACEI, MOLLUSCHI

c MANTENERE PORZIONI “”4
S MODERATE
SETTIMANALE / porzione UNE (possono variare su

1-2 porzioni | 2-4 porzioni

i

base nazionale) ’ ’ l ' «H
UOVA

>2 porzioni
LEGUMI

BERE VINO CON

1-2 porzioni [trbe, spezie, aglio, MODERAZIONE NEL
FRUTTA A ke
GUSCIO, SEMI |cnpolle RISPETTO DELLE
Consumo OUVE [perridurre il sale TRADIZIONI SOCIALI
GIORNALIERO . s E RELIGIOSE
2-3 porzioni
LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
(preferibilmente aridotto OLIO D'OLIVA
contenuto di grasso) —
PASTI 1-2 porzioni >2 porzioni 1-2 porzioni
FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI — : COUSCOUS e altri cereali,
Variare i colori referibilmente integralj
/ BERE ACQUAN_ \

ATTIVITA FISICA CONVIVIALITA

STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI




CEREALI E DE

Frumento, kamut
Farro, orzo, segale, avena
Mais, riso

Miglio, grano saraceno
Quinoa, amaranto

www.fppt.info



PANE O
GRISSINI?

www.fppt.info



Popolazione adulta
(18-65 anni)

Consumo
SETTIMANALE

MANTENERE PORZIONI "’4
MODERATE

(possono variare su

base nazionale) ﬂ j, j j«ﬁ

. _CARNE
1 porzione

L SAWUME

1-2 porzioni | 2-4 porzioni
POLLAME | UOVA

>2 porzioni | >2 porzioni

PESCE, CROSTACEI, MOLLUSCHI i LEGUMI

BERE VINO CON

1;3‘#‘:":‘ [trbe, spezie, aglio, MODERAZIONE NEL
GUSCIO. SEMI :cipolle RISPETTO DELLE
Consumo . " Aper ridurre il sale TRADIZIONI SOCIALI
Begiunto)

E RELIGIOSE

GIORNALIERO

2-3 porzioni

LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
(preferibilmente aridotto OLIO D'OLIVA
contenuto digrasso)
PASTI 1-2 porni = rzioni 1-2 porzioni
FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI — : COUSCOUS e altri cereali,
/ Variare i colori preferibilmente integrali
/ BERE ACQUA \
ATTIVITA FISICA CONVIVIALITA STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI



Latte e derivati

e Proteine di elevata qualita

e Lipidi (prevalentemente di tipo saturo)
e Calcio e fosforo

e VitaminaAeD

e Alcune vitamine del gruppo B (B2)

e Lattosio o)



YOGURT

e yogurt, preparazione
di frutta (ciliegia 71%
pari al 10% del
prodotto finito,
zucchero, succo di
sambuco, addensati:
E 1442, E410:;
correttore di acidita:
acido citrico, sodio
citrato; aromi),
zucchero

e Yogurt intero, frutta,
zucchero



fppt.com



Formagg!

-

oAz |
o VEENZA LATTOSI0 ngo » E“‘“g’ﬂ 645 kJ [ 155 keal
Grassi T
di cui Acidi grassi saturi 762
Carboidrati 6,08
di cui Zuccheri 438
0,01g/100¢ Proteine B
Sale g
Caloe 330 mg (41% *VNR)

fppt.com



Ingredienti: formaggio
fuso [formaggio (latte,
sale, fermenti lattici,
caglio), siero di latte
concentrato, crema di
latte, sali di fusione
citrati di sodio e citrati di
potassio, proteine del
latte, correttore di
acidita acido citrico],
purea di spinaci.




Popolazione adulta
(18-65 anni)

SALUMI

POLLAME
>2 porzioni

PESCE, CROSJACEI, MOLLUSCHI

i

c MANTENERE PORZIONI “”4
S MODERATE
SETTIMANALE / porzione UNE (possono variare su

1-2 porzioni | 2-4 porzioni
UOVA

>2 porzioni
LEGUMI

base nazionale)

FEEEL.

BERE VINO CON

1-2 porzioni [trbe, spezie, aglio, MODERAZIONE NEL
FRUTTAA o
GUSCIO, SEMI. |cnpolle RISPETTO DELLE
Condiitid iR Joer iducre 8 sle TRADIZIONI SOCIALI
GIORNALIERO S8 oordosd E RELIGIOSE
LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
(preferibilmente aridotto OLIO D'OLIVA
contenuto di grasso)
PASTI 1-2 porzioni >2 porzioni 1-2 porzioni
FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI — : COUSCOUS e altri cereali,
Variare i colori preferibilmente integrali
A BERE ACQUA \

ATTIVITA FISICA CONVIVIALITA

STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI




Quale grasso?

oo d o .oelbﬁ‘—

Su 100 grammi Lipidi tot Saturi Polinsaturi Colesterolo

[ar] {-
BURRO 83 49 3 250
LARDO 99 34 29 95
MARGARINA 84 26 18 0
OLIO DI COCCO 100 87 2 0
OLIO DI PALMA 100 47 13 0
OLIO DI OLIVA 100 16 9 0
OLIO DI 100 19 28 0
ARACHIDE
OLIO DI MAIS 100 15 50 0
OLIO DI SOIA 100 14 59 0

fppt.com



Popolazione adulta
(18-65 anni)

>2 porzioni

PESCE, CROS

J

MANTENERE PORZIONI “"4
Consumo MODERATE ‘jjjjj
SETTIMANALE / porzione UNE (possono variare su
_sawmi base nazionale) GH'
1-2 porzioni | 2-4 porzioni w ;
POLLAME | UOVA

>2 porzioni

BERE VINO CON

1-Zporzioni e he snezie, aglio; MODERAZIONE NEL
GUF:C?;TQE?W' ICipolle RISPETTO DELLE
Consumo OLIVE {per ridurre il sale TRADIZIONI SOCIALI
GIORNALIERO >3 SoTTiont unto) E RELIGIOSE
=3 por T
LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
(preferibilmente aridotto OLIO D'OLIVA
contenuto di grasso)
PASTI 1-2 porzioni >2 porzioni 1-2 porzioni
FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI — : COUSCOUS e altri cereali,
Variare i colori preferibilmente integrali
/ BERE ACQUA \

ATTIVITA FISICA CONVIVIALITA

STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI




Frutta a guscio, semi, olive

pistacchl, ecc

e Semi di lino, di sesamo, di zucca, di
girasole, ecc

e Olive nere e verdi

%\Aﬂmj«ﬁ

fppt.com



Erbe e spezie

o Prez.zemolo e Peperoncino q“"ﬁ\iﬁ.ﬁ“
e Salvia o Curry

e TIMO e Curcuma

e Rosmarino e Cumino

e Erba cipollina e Coriandolo

e Maggiorana e /enzero

Cannella




00 05 1.0 3.0 100 150 25.0

Percentage of Deaths from Cardiovascular Causes
Attributed to Sodium Consumption

Nel 2010, circa 1.65 milioni di morti nel mondo sono attribuibili ad un consumo di sale >5 g/die

N Engl) Med 2014371:626.34 8




Popolazione adulta
(18-65 anni)

Consumo
SETTIMANALE

_SAWMI
1-2 porzioni

POLLAME
>2 porzioni
OLLUSCHI

PESCE, CROSJAC

1 porzione

MANTENERE PORZIONI
MODERATE

(possono variare su
base nazionale)

1444

24 porzioni j j jj"g
UOVA
>2 porzioni

LEGUMI

i
|

BERE VINO CON

1-2 pOrsigni “spezie, aglio, MODERAZIONE NEL
FRUTTAA o
GUSCIO, SEMI. |cnpolle RISPETTO DELLE
Condiitid iR {per ridurre if sale TRADIZIONI SOCIALI
GIORNALIERO o ERELIGIOSE
2-3 porzioni
LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
(preferibilmente aridotto OLIO D'OLIVA
contenuto di grasso)
PASTI 1-2 porzioni >2 porzioni 1-2 porzioni
FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI — : COUSCOUS e altri cereali,
Variare i colori preferibilmente integrali
A BERE ACQUA \

ATTIVITA FISICA CONVIVIALITA

STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI




SECONDO PIATTO

Pesce ~
Uova @F
Salumi (affettat ea I
Legumi oy
Formaggio K




Marca

Tipo di carne utilizzata
Waudy classico — Aia

Carne separata
meccanicamente: 49% pollo,
38% tacchino. Latte
scremato in polvere
reidratato, sale, aromi,
esaltatore di sapidita E621,
antiossidanti ascorbato di
sodio, stabilizzanti E450,
E452, conservanti nitrito di
sodio, aromatizzanti di
affumicatura.

Carne separata
meccanicamente: 86% pollo,
acqua, sale, aromi.
Antiossidanti ascorbato di
sodio, conservante: nitrito di

sodio.

Hid 444449
CARNE =

meccanicamente di pollo,
sale, proteine del latte, fibre

CONSERVATA
antiossidante: ascorbato di

sodio, aromatizzanti di
affumicatura,
conservante:nitrito di sodio.

Carne separata
meccanicamente: 32% pollo,
25% tacchino. Acqua,
grasso e cotenna di suino,
fecola di patate, sale,
destrosio, spezie, aromi,
aromatizzante di
affumicatura. Stabilizzanti:
polifosfati di sodio.
Antiossidante: eritorbato di
sodio. Conservante:nitrito di
sodio.




Carne In scatola

4444
Lo —
brodo (acqua, miele, piante W%ﬂwﬁ

aromatiche, aromi naturali, spezie),
carni bovine cotte 38% equivalente a
1069 di carne cruda magra (75% del
peso dichiarato), sale, Marsala,
gelificante: agar agar, addensante:
farina di semi di carrube, esaltatore di
sapidita: glutammato monosodico,
conservante: sodio nitrito.

fppt.com



Popolazione adulta
(18-65 anni)

MANTENERE PORZIONI “”4
Consumo MODERATE "jjjjj
SETTIMANALE / porzione UNE (possono variare su
_SAawMmi__\ basenazionale) GH'
1-2 porzioni | 2-4 porzioni .ﬂ ”l ﬁ ;
POLLAME | UOVA
>2 porzioni | >2 porzioni
PESCE, CROSTACEI, MOLLUSCHI i LEGUMI BERE VINO CON

1-2 porzioni [trbe, spezie, aglio, MODERAZIONE NEL
GuF:cl:g :e?w, :cipolle RISPETTO DELLE
Coviiiiiie e {per ridurre if sale TRADIZIONI SOCIALI
GIORNALIERO /53 . _— E RELIGIOSE
-3 porzioni
LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
(preferibilmente aridotto OLIO D'OLIVA
contenuto di grasso)
PASTI 1-2 porzioni >2 porzioni 1-2 porzioni
FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI — : COUSCOUS e altri cereali,
Variare i colori preferibilmente integrali
A BERE ACQUA \

ATTIVITA FISICA CONVIVIALITA

STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI




CON:

Crema al cioccolato 39,3% [sciroppo di glucosio, acqua, burro
di cacao, latte scremato in polvere, zucchero, destrosio, cacao
magro, cioccolato 3,5% corrispondente a 1,4% sul prodotto
finito (pasta di cacao, zucchero, emulsionante: lecitina di
soia), nocciole, fibra solubile: oligofruttosio, amido di mais,
emulsionanti: mono e digliceridi degli acidi grassi], farina di
grano tenero tipo "0", acqua, yogurt (latte), zucchero, olio di
semi di girasole, tuorlo d'uove, lievito madre 2,1% (farina di
grano tenero tipo "0, acqua), emulsionanti: mono e diglicerid
degli acidi grassi, aromi (latte), burro, lievito, glutine d
frumento, sale.




VALORI MED! per100g Perporzione o mpp«

{15g)
Valore kcal 544 81 4
Energetico kJ 2273 339
Proteine [v] 6 0,9 2
Carboidrati g 57,3 8,6 3
{di cui zuccheri) P 56,7 Bf,E 9
" Grassi g 31,6 4,7 7
{di cui saturi) g 10,9 1.6 8
Fibre alimentari g 3.4 0,5 2
Sodio [v] 0,037 0,006 0

*GOM = |la quantith giomaliera raccomandala per un adulio &
basala &u di una dela che pravads Un apporlo madio gornaliar
di 2000 kcal

Il fablsogna AulfZionake d U individuo puo essars magguons o
rrifGhe, a saconda dal segso, ela, attivita Nsica ad altrl [aton.,




L'IMPORTANZA DELLA

VARIETA

,O) ? (4 by 4
d p PPELE;




Popolazione adulta
(18-65 anni)

Consumo
SETTIMANALE

SALUMI

1-2 porzioni | 2-4 porzioni

i

POLLAME
>2 porzioni
PESCE, CROSJACEI, MOLLUSCHI

. _CARN
1 porzione e

MANTENERE PORZIONI
MODERATE

1444

FEEEL.

base nazionale)

UOVA
>2 porzioni
LEGUMI

BERE VINO CON

1-2 porzioni [trbe, spezie, aglio, MODERAZIONE NEL
FRUTTA A ke
GUSCIO, SEMI |cnpolle RISPETTO DELLE
Consumo OUVE [perridurre il sale TRADIZIONI SOCIALI
GIORNALIERO . s E RELIGIOSE
2-3 porzioni
LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
(preferibilmente aridotto OLIO D'OLIVA
contenuto di grasso)
PASTI 1-2 porzioni >2 porzioni 1-2 porzioni
FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI — : COUSCOUS e altri cereali,
Variare i colori preferibilmente integrali
/ BERE ACQUA \

ATTIVITA FISICA CONVIVIALITA

STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI




PORZIONI!!




MODELLI VISIVI

IL PIATTO SANO

Bevete acqua, the
o caffé(con poco
zucchero
0 senza)

Per cucinare e condire

usate oli vegetali Limitate il consumo
(in particolare olio di latte e derivati T
e.v. di oliva). (1-2 porzioni al giorno) EH ﬂ ﬂ I—j j f’ "H
Limitate il burro e di succhi di frutta. '
ed evitate i grassi trans CEREALI Evitate le bibite
VERDURE | INTEGRALI gassate
Mangiate molta E
verdura e ortaggi, ORTAGGI Mangiate cereali integrali
variando frequentemente (pasta, riso e pane)
la qualita Evitate i cereali
PROTEINE raffinati
“SALUTARI” (riso bianco e pane)

Mangiate molta frutta
variandone i colori

&. Mantenetevi attivi

Preferite il pesce,
le carni bianche,i legumi
e la frutta a guscio.
Limitate le carni rosse.
Evitate gli affettati e la carni

© Harvard University trasformate
Harvard School of Public Health Harvard Medical School EELS
The Nutrition Source Harvard Health Publications -‘—:g
k www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu )




Grazie per I’attenzione!

fppt.com



