CALENDARIO

ALIMeNTa
[aTiasalle
CON SMAITFOOD:

12 Mesl,
12 OBIETTIVI!




Smartfood & il programma in Scienze della Nutrizione e
Comunicazione delllstituto Europeo di Oncologia di Milano.

Oltre allattivita di ricerca, il team Smartfood si occupa di
divulgazione, diffondendo messaggi condivisi dalla comunita
scientifica, per combattere la disinformazione, e fornendo strumenti

pratici per condurre ad una scelta alimentare consapevole, che

promuova la salute.

Lo scopo primario di Smartfood & convincerci che, con pochi /
accorgimenti e conoscenze sull’alimentazione, possiamo fare
tantissimo per la nostra salute.

Cio & molto importante per ciascuno di noi

ed & un’urgenza per la societa.

PER IL 2025 IL TEAM SMARTFOOD VUOLE "ALIMENTARE
LA TUA SALUTE PORTANDOTI A RAGGIUNGERE 12 OBIETTIVI.

Scoprirai oghi mese un consiglio per rendere la tua alimentazione sana.
Per metterlo in pratica dovrai intraprendere delle azioni salutari
e tenere traccia dei tuoi progressi.

INQUdDI4 CON IL TUO METTI IN PraTICd LE aZIoN!
SMArTPHONE 1 CODICI QR SUGGETTE

CHE TI POITeranno SuL SITo

SINAITFOOD.IEQ.IT
PET aPPIOFONDIFE BdlTd LE CASELLE 1N BaSE

LarGOMENTo DEL Mese dLLdZIONEe raGGIuNntd

B =

Con “Smartfood Podcast -

La voce della nutrizione” potrai anche
ascoltarci dal sito smartfood.ieo.it e

da tutte le piattaforme come Spotify,
Apple Podcasts, Google Podcasts e
Amazon Music. Scoprirai, ancora piu
comodamente, preziose informazioni su
alimentazione e salute.

Iscriviti alla Newsletter

Smartfood per ricevere due
aggiornamenti mensili sulle
buone abitudini da adottare
per uno stile di vita salutare!

Ti piacciono i contenuti del
programma Smartfood?
Non perdere le novita dai
nostri social




01 mer Capodanno

02 gio

03 ven

04 sab

05 dom

06 wun Epifania

07 mar

08 mer

09 gio

10 ven

11 sab

12 dom

13 lun

14 nmar

15 mer

16 gio

17 ven

18 sab

19 dom

20 lun

21 mar

22 mer

23 gio

24 ven

25 sab

26 dom

27 lun

28 mar

29 mer

30 gio

31 ven

OBIETTIVO:
Cconsuma | cereatl neLLa
Versione InTeGrate

AZIONE:

SCEGLI La PasTd
INTeGraLe aLmeno
1VOLTA a SeTTimana

SCOPI1 DI PIU




01 s
02 dom
03 un

04 o
05 rer
06 ;o

07 ven
08 <
09 dom
10 un

11 nar
12 ner
13 5o

14 \en
15 s
16 dom
17 un

18 o
19 mer
20 o

21 en
22 s
23 dom
24 un

25 mar
26 mer
27 gio

28 ven

OBIETTIVO:

Fal N MODO CHE | LeGuml
SIaNno PresenTi NeLLa Tua
dLimentazione

AZIONE:
consuma Lecumi atmeno
2VOLTE a SETTIMand
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01 <
02 4om
03 iun

04
05 ner
06 ;o

07 ven
08 s
09 dom
10 un

11 nar
12 mer
13 5o

14 \en
15 s
16 dom
17 wun

18 ar
19 mer
20 jio

21 en
22 s
23 dom
24 .,

25 mar
26 mer
27 o

28 ven
29 sab
30 dom
31 n

OBIETTIVO:
aDOTTa UnaLimentazione
sosTenigiLe

AZIONI:

Barra la casella
se ’hai fatto almeno
2 volte al mese

SCOPI1 DI PIU



O1 o

02 rer

03 gio

04 ven

05 sab

06 dom

07 lun

08 mar

09 mer

10 gio

11 ven

12 sab

13 dom

14 lun

15 mar

16 mer

17 gio

18 ven

19 sab

20 dom Pasqua

21 lun Pasquetta

22 mar

23 mer

24 gio

25 ven Festa della Liberazione

26 sab

27 dom

28 lun

29 mar

30 mer

OBIETTIVO:
ManTIeniTl FISICamente
aTTivo

AZIONE:

d (dSd 0 dL LaVOro
USd Le SCaLe dL POSTO
DEeLLascensore

SCOPI1 DI PIU




(041 gio Festa dei lavoratori

02 ven

03 sab

04 dom

05 lun

06 mar

07 mer

08 gio

09 ven

10 sab

11 dom

12 lun

13 mar

14 mer

i5 gio

16 ven

17 sab

18 dom

19 lun

20 mar

21 mer

22 gio

23 ven

24 sab

25 dom

26 lun

27 mar

28 mer

29 gio

30 ven

31 sab

OBIETTIVO:
Fal PasTI San
€D eQUILIBraTI

AZIONE:
a Pranzo e cena seGu L
[eGOLA DEL PIaTTO SMarT




01 dom
02 un

03 mar
04 rer
05 o

06 ven
07 sab
08 dom
09 uun

10 mar
11 mer
12 g

13 ven
14 so
15 dom
16 wun

17 mar
18 mer
19 4o

20 ven
21 s
22 dom
23 un

24 o
25 mer
26 gio

27 ven
28 sab
29 dom
30 wun

Festa della Repubblica

OBIETTIVO:

Fal N MODO CHe IL Pesce
Sla Presente neLLa Tua
aLimenrtazione

AZIONE:

consuma Pesce Fresco 0
SUIGELATO dLMENO 2 VoLTe
d SETTIMand

Settimana 4 .

SCOPI1 DI PIU




01 e
02 mer
03 jio

04 ..n
05 <
06 dom
07 uun

08 rmar
09 mer
10 4o

11 ven
12 s
13 dom
14 un

15 nar
16 mer
17 4o

18 ven
19 sab
20 dom
21 un

22 mar
23 mer
24 o

25 ven
26 sab
27 dom
28 1un

29 mar
30 mer
31 gio

OBIETTIVO:
assicurari una Buona
IDrarazione

AZIONI:

Barra la casella
se ’hai fatto almeno
2 volte al mese

SCOPI1DI PIU




01 en
02 s
03 dom
04 un

05 mar
06 mer
07 g

08 ven
09 sab
10 dom
11 wn

12 mar
13 mer
14 ;o

15 ven
16 s
17 dom
18 wn

19 mar
20 mer
21 5o

22 ven
23 sab
24 dom
25 1un

26 mar
27 mer
28 gio

29 ven
30 sab
31 dom

Ferragosto

OBIETTIVO:

LIMITa IL consumo DI
(arne rossa Fresca en
EVITa L& Carmi Lavorare

AZIONE:

non consumare Pl DI 3
POIZIONI @ SETTIMana DI
carne rossa

Settimana 4 .




[TEMBIE 202 '.

01 un

02 rar
03 mer
04 o

05 ven
06 s
07 dom
08 uun

09 nar
10 mer
11 5o

12 ven
13 s
14 dom
15 un

16 mar
17 mer
18 gio

19 ven
20 sab
21 dom
22 1un

23 mar
24 rmer
25 gio

26 ven
27 sab
28 dom
29 un

30 mar

OBIETTIVO:
consuma reacoLarmenrte
und COLazione Sand

AZIONE:

COMPONI La COLazione con
1 FONTE DI CereaLl INTeraLl
1 DI ProTeine

1 FTUTTO

Settimana 1 .

Almeno 3 giorni

Settimana 2
Almeno 4 giorni

Settimana 3
Almeno 5 giorni

Settimana 4
Almeno 6 giorni

SCOPI1 DI PIU




TTBI’ZZ"

O1 e
02 5o

03 ven
04 sa
05 dom
06 un

07 mar
08 mer
09 gio

10 ven
11 s
12 dom
13 wn

14 mar
15 mer
16 gio

17 ven
18 s
19 dom
20 1un

21 mar
22 rmer
23 gio

24 \en
25 sab
26 dom
27 1un

28 mar
29 mer
30 gio

31 ven

OBIETTIVO:
consuma il ProTeine Dl
OriGIne vegetaLe

AZIONE:

Prova ancHe 1 Derivari el
LeGUMI (PasTa DI LeGUM,
BUIGEr VEGETaLL, TOFU,
TeMPEH) aLmeno

1VOLTA 4 SeTTimana

SCOPI1 DI PIU




O1 sab Tuttiisant
02 dom

03 un

04 .

05 mer

06 jio

07 ven

08 s

09 dom OBIETTIVO:

10 wn LIMITA IL CONSUMO DI SdLe
11 mar AZIONI:

12 mer
13 gio

14 \en
15 s
16 dom
17 wun

18 mar
19 mer
20 gio

21 e
22 <
23 dom
24 un

25 mar
26 mer SCOPY1 DI PIU
27 gio — -
28 ven
29 sab
30 dom

nvarzz"




01 lun

02 nar

03 mer

04 gio

05 ven

06 sab

07 dom

08 lun Immacolata Concezione

09 mar

10 mer

11 gio

12 ven

13 sab

14 dom

15 lun

16 mar

17 mer

18 gio

19 ven

20 sab

21 dom

22 lun

23 mar

24 er

25 gio Natale

26 ven Santo Stefano

27 sab

28 dom

29 lun

30 mar

31 mer

OBIETTIVO:

Fal N MODO CHe La FruTTa
SeCCa a GUSCIO Sia Presente
NeLLa Tua aLimenTazione

AZIONE:

consuma frutTa SecCad
GUSCIO NON SaLaTa aLmeno
3 VOLTE a SeTTimand




VERDURA E FRUTTA:

DOVIeBBero raPPresentare meta DeL
PIQTTO SMarT

Prediligi prodotti freschi e di stagione,
variandone il piu possibile i colori.

GRASSI BUONI E CONDIMENTI:
NECesSarl Per BiLanclare IL
PasToO

e OLIO EXTRA VERGINE D’OLIVA:
condimento principe del piatto
smart. Oli di semi, solo spremuti a
freddo.

e FRUTTA SECCA A GUSCIO: per
lo spuntino e come ingrediente per
arricchire i tuoi pasti.

e SEMI, SPEZIE ED ERBE
AROMATICHE:
per ridurre 'uso di
sale, mantenendo
comunque saporiti
i tuoi piatti.

'u:I .__".

EsE: 11anGia Sano TUTTO Lanno CON IL PIATTO SMART

\

PIATTO SMART

CEREALI E DERIVATI INTEGRALI:
POSSIBILMENTE dD OGINI PASTO

® CEREALI IN CHICCO: come
orzo, farro, avena, segale,
grano saraceno, quinoa e riso
integrale, sono da prediligere.

® PANE E PASTA: meglio se

integrali.

ACQUA:
FONDAMenNTdLe per IL
COITeTTo FUNZionamento
DEeLLOorganismo

Un paio di bicchieri a pasto

e altri quattro durante la
giornata. Da evitare le
bevande zuccherate (succhi
di frutta, te freddo, cola, ecc.).



