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I Prodotti di origine

: vegetale

I Ricchi di ferro: legumi, cereali integrali,
I semi oleosi.

|

|

|

Ricchi di calcio: soia, mandorle, fagioli
bianchi, cavoli, fichi secchi.

Frutta e verdura 1

d Proteine vegetali 2
(ad es. fagioli, lenticchie,
ceci e altri legumi).

Cereali integrali 3

(ad es. grano, avena, riso, mais, quinoa).

12 MOIS

12 ACTIONS

Cio che mangiamo ha un impatto considerevole sul pianeta e sulla
nostra salute. A livello mondiale il 30% delle emissioni di gas a effetto
serra (GES) @ attribuibile alla nostra alimentazione.! Ridurre il consumo

di prodotti di origine animale & fondamentale poiché in Svizzera questa

BUONE ABITUDINI

Ridurre il consumo di prodotti di
origine animale a favore di alimenti
di origine vegetale

o

Ridurre il consumo di fast-food
e di alimenti ultra-processati

Ridurre ’acquisto di prodotti
imballati nella plastica

Mangiare prodotti bio*

OO0 0 O

Privilegiare i prodotti locali e di
stagione

BENEFICI PER IL PIANETA

categoria e responsabile di quasi la meta di tutte le emissioni di GES
legate all’alimentazione. Tra le altre misure utili troviamo la scelta di
alimenti locali e di stagione?, privilegiando quelli biologici.

4
Zuccheri aggiunti
(ad es. dolci, prodotti
ultra-processati).

Proteine animali °
(ad es. carne rossa:
massimo 98 g/settimana).

.. .6
Latte e latticini

Vegetali ricchi in /
amido
(ad es. patate, manioca).

0 . 8
Grassi saturi

(ad es. prodotti di origine
animale, olio di cocco/palma).

Privilegiare i grassi insaturi
(ad es. olio di oliva/di colza,
noci, nocciole, pesci grassi).

UN'ALIMENTAZIONE
SANA E SOSTENIBILE® :
COSA CI SI GUADAGNA?*

@ Riduzione del rischio di obesita

(IMC*: - 1,4 kg/m?) e di ipercolesterolemia
(colesterolo non-HDL: - 0,5 mmol/l)

Riduzione del 28% del rischio
di malattie coronariche
grazie alla riduzione dellassunzione di grassi saturi

Q

6

Riduzione del 59% del rischio

di diabete

grazie a un’alimentazione complessivamente meno
ricca in energia e all’effetto protettivo delle fibre®
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particolare il capitolo 33.
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Quando discutere di

In occasione di un controllo di salute, in particolare con persone in sovrappeso o obese, persone
con malattie metaboliche, con fattori di rischio cardiovascolare, persone che hanno avuto un

cancro, dolori cronici e

Biodiversita )

(N deforestazione, pesticidi) ?O«

\. Emissioni di gas a effetto
serra (\ ossido di azoto
originato dai fertilizzanti,
\« metano prodotto dai
ruminanti)

Passare ad un’alimentazione vegetale
Privilegiare prodotti poco trasformati, locali e di stagione

Mangiare con moderazione

un’alimentazione di qualita?

malattie inflammatorie.

*Indice di Massa Corporea (IMC) = peso (kg)/altezza (m)2
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FACULTE DE MEDECINE

\. Consumo d’acqua
(per \ degli allevamenti,
soprattutto bovini)
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