Il benessere s1 basa sull’equilibrio de
cinque gruppi alimentari:

> Ortaggi e frutta
> Cereali e tuben
> Latte e derivati
> Carne, pesce, uova e legumi
> Oli e grassi da condimento.

\Variareil piu possibile1'alimentazione sce-
gliendo alimentida ognigruppo garantiscedl
nostroorganismol apportodituttele sostan-
ze hutrientiindispensabili perrimanere sani
e in forma, e per assicurare la normalita
delle funzioni corporee.

Una piccola quantita digrassie necessaria,
poiché essi svolgono funzioniessenziali per
11 nostro organismo...oltre ad aumentare
'appetibilita degli alimenti di tutti gli altr
quattro gruppi.
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Scegliere cibi diversi all'interno di ogni
gruppo, attenti alla stagionalita, aumenta
lagamma di sostanze nutrtiveassunte con
I"'alimentazione.

Lequilibrio deve essere raggiunto nella gior
nata, non a ogni pasto.

L offerta alimentare di Sodexo, completatd
da una corretta formulazione deglialtn pa
sti, puo contribuire ad aiutareicommensali
araggiungere un equilibrato “bilanciodella
salute” quotidiano.

Coniugare
piacere e salute?
S1 puo!
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It all starts with the everyday



