{ uno
Per avere un' alimentazione equilibrata
fai 5 pasti al 9iorno: prima colaziong,
MEYERAa di MELA Matting, pranzo, ME-
YEnda pomeEridiana € CEna.

2 Aue
Fare merenda é una buona abituding,
non Saltarla, "Mandincchiart" conti-
NAGMENLE titto il 9ioYno,
inVECE, € Shadliato.

La merenda é un piccolo pasto.
Deve fornire il 5-T7 di tutta (C enerdia
che Li SEYve o9ni Yiorno.

4 Quattro
SE non Sei Soprappeso, dopo aver takto
attivita Sportiva puoi fart una merenda
PIW vicoa.

La merenda deve Solo ricaricarti .
Non deve tarti arvivare troppo Sazio
al pasto SUCCESSiIVo, Ma nEancht
troppo affamato. Tra (a merenda €
il pranzo (o (@ cena)

AEvono passare almeno dug ort.

® GEMEAZ CUSIN

8 otto
Goditi (a twa merenda. Cerea di
NON MANRDYIAYE MENLYE Studi o
Auardi (a tv.
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Le 10 reQole di una Sana MEYEnda

{ uno
Per avere un' alimentazione equilibrata tai 5 pasti al 9iorno:
Prima colaziont, MEYERAa di MELA Matting, pranzo, MEYERda
POMEridiana € cEna.

2 Aue

Fare merenda é una buona abituding, non saltarla, "‘Mandinc-

chiare" continuamente tutto il 9iorno, invece, é shadliato.

Stre

Suardi (a tv.
9 nove
Muoviti il piw  posSibile: cammina, corri,
sali (& scale di casa a picdi, fai diochi di movimento, cosi' potrai te-
NEYE SEMPrE in forma.
10 ditoi
Controlla reyolarmentt il peso € (altezza.




