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Copernicus, l'estate del
2024 e stata "la piu calda
di sempre"
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IL PIATTO DEL MANGIAR SANO

Usa oli sani (come loliodi | A
A oliva e olio canola) per Bevi acqua, té o caffe
cucinare e per condire. (con poco o niente zucchero).
Limita il burro. Evita i Limita il latte e i latticini (1-2
rassi trans. porzioni al giorno) e i succhi 0
9 di frutta (1 bicchiere 25 /)

CEREALI piccolo al giorno). Evita le
INTEGRALI bevande zuccherate.

Piu ortaggi e piu varieta e

5 0 % meglio é! Patate e patatine

fritte non contano come

Mangia diverse varieta di
cereali integrali (come pane A\
A

ortaggi. integrale, pasta integrale e A
riso integrale). Limita i cereali
PROTEINE raffinati (come riso F)ianco
e pane bianco).
Mangia molta frutta, di SANE 0
tutti i colori. 2 5 A)

Scegli pesce, pollame, legumi e semi
oleaginosi; limita la carne rossa e i
formaggi; evita pancetta, salumi e
altre carni conservate.
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75% dei lavoratori fa colazione casa
159% dei lavoratori fa colazione al bar

_ _ _ _ Prima colazione
« 63% del campione di lavoratori preferisce
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Prevalentemente al bar

* Maggioranza del campione di lavoratori preferisce Spuntino meta mattina
consumare caffe. 70 o

* Piu frutta -

* 24% solo caffe
50
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Caffe Frutta Snack salato  Prodotti da forno  Frutta secca
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Prevalentemente in ufficio 67 %
Effetto smart working Casa 22%

6% ristorante Pranzo
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22% frutta
10% solo caffe
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Snack salato Prodotti da
forno
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Cena
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Acqua
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Conclusioni

Colazione

Non vengono assunte sufficienti quantita di frutta fresca, frutta secca o cereali integrali in grado
di fornire le energie necessarie ad affrontare la giornata calda fornendo liquidi e soprattutto
nutrienti a lento rilascio.

« insufficiente consumo di frutta e verdura da « scarso consumo di formaggi salati e salumi
parte di molti lavoratori « Le bevande alcoliche sono Iimitate e

« insufficiente consumo di acqua da parte di consumate soprattutto di sera a cena
almeno il 50% degli intervistati

- diffuso il consumo di caffe.
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