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PASTI 

PRINCIPALI  

ATTIVITÀ FISICA CONVIVIALITÀ STAGIONALITÀ
PRODOTTI 

LOCALI

Almeno 30 minuti
al giorno, di camminata 

veloce, anche divisa in tre 
tempi di 10 minuti ciascuno.

La convivialità indica il piacere che 
deriva dallo stare con gli altri. La 

convivialità a tavola è considerata 
come elemento fondante per la 

prevenzione dei disordini alimentari.

Preferire cibi freschi e di 
stagione, quasi sempre di 

provenienza locale (es. frutta di 
stagione, verdure appena colte) 

perché presentano
le migliori caratteristiche.

Bere ACQUA,  Bere ACQUA,  Bere ACQUA

Preferire i prodotti
da forno della tradizione

Uova e legumi sono 
considerati sostituti

della carne

Usare le spezie 
per limitare il sale 
aggiunto ai cibi 

L'olio d'oliva 
extravergine è in 
assoluto il grasso 

più sano

Preferire i 
prodotti integrali

Acqua
6-8 bicchieri 

al giorno

Verdure e frutta: 
circa 600 g al 

giorno in totale; le 
patate non sono 

fra le verdure

Non sono 
compresi il burro 

ed i formaggi 
molto cremosi

I semi sono ricchi di 
grassi protettivi

Il pesce azzurro ed il 
salmone sono ricchi di 

grassi protettivi

Carne rossa (carni ovine, suine 
e bovine) e salumi: non superare 

i 500 grammi alla settimana 
in totale

CICLO DI INCONTRI INFORMATIVI SULLA

NUTRIZIONE  IN  ONCOLOGIA

a cura  delle SSD Oncologia Medica Addarii (dottor C. Zamagni) e SSD Nutrizione Clinica e 

Metabolismo (professor L. Pironi).

Gli incontri, che si terranno via Web su piattaforma Teams sino a quando non sarà possibile 

organizzare sessioni in presenza, sono rivolti alle pazienti afferenti all’Oncologia  
Medica Addarii e ad altre pazienti che fossero interessate agli argomenti trattati.

Nel corso di questi incontri verranno fornite le informazioni fondamentali per una corretta 

alimentazione in accordo con le evidenze scientifiche e sarà possibile partecipare alla 

discussione e porre domande ai medici e ai nutrizionisti presenti.

Le date e gli orari degli incontri verranno comunicati sul sito web www.aosp.bo.it dove sarà 

indicato anche il link di accesso.

L’iniziativa è sostenuta anche da Loto onlus sul cui sito, www.lotonlus.org, verranno indicate 

le informazioni sugli incontri.

LA PARTECIPAZIONE É GRATUITA

Uniti contro 

il tumore ovarico

ONLUS

Loto


