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Scopri cosa puoi fare per stare meglio tutti
i giorni con i consigli di Humanitas

Sedentarietà Fumo Sovrappeso,
obesità

Ipertensione
arteriosa

Colesterolo
alto

Glicemia
elevata

LA CARTA D’IDENTITÀ DEGLI ITALIANI

COME E PERCHÈ MUOVERSI

MIGLIORA IL TUO STILE DI VITA

www.humanitas.it

verdura

frutta

Consumare frutta ben
lavata, di tutti i tipi

Preferire pesce, 
carni bianche e legumi.

Limitare carni rosse
e salumi

Preferire carboidrati integrali
come riso, pasta, pane

Limitare cereali bianchi
e dolci 

Preferire latte parzialmente
scremato, yogurt magro,

limitare i formaggi

Consumare verdura fresca, 
ben lavata e variare la scelta

Ricorda: patate e legumi
non sono verdure!

*condimenti

Preferire l’olio, crudo ed extra vergine di oliva

Non utilizzare il burro e altri grassi solidi per cuocere

Preferire la cucina al vapore, alla piastra, al cartoccio

*acqua

Bere 1.5/2 litri di acqua al giorno

Evitare bevande zuccherate, preferire
spremute e centrifughe di frutta fresca

senza aggiunta di zucchero

proteine

carboidrati

DI HUMANITAS

le
infografiche

PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO PER MALATTIE CRONICHE COME  INFARTO,
SCOMPENSO CARDIACO, CANCRO, MALATTIE RESPIRATORIE, DIABETE...
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alimentazione
equilibrata

esercizio fisico
quotidiano regolare

consumo di
alcol limitato

gestire lo stress

Prevenire significa analizzare il proprio stile di vita, modificare i propri comportamenti favorendo quelli che 
migliorano lo stato di salute e sottoporsi a screening medici a seconda della propria condizione.

migliora la probabilità di vivere
più a lungo e meglio

riduce la probabilità di andare incontro
a molte malattie (in particolare
quelle cardiovascolari, metaboliche,
neoplastiche) o ne migliora la prognosi

no sostanze psicotropeno fumo
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I PRINCIPI PER UNA SANA ALIMENTAZIONE

COME PREVENIRE

30 minuti di attività 
aerobica moderata, 

preferibilmente tutti
i giorni

oppure 20 minuti
di attività aerobica 

vigorosa 3 volte
alla settimana

Particolarmente utile 
la combinazione

tra attività moderata 
e vigorosa

Esercizi di forza (pesi, 
flessioni, addominali, ecc) 

2 volte a settimana
ad intensità moderata

migliora le capacità cognitive ad ogni età

è divertente e gratificante.  migliora 
il sonno.  aiuta a gestire depressione 
e stress

aiuta a prevenire sovrappeso,
ipertensione, dislipidemie.  migliora la
fitness cardiaca, polmonare e muscolare

! !

FONTE: World Health Organization. Noncommunicable Disease. Country Profiles 2011

FONTE: ACSM's guidelines for exercise testing and prescription


