
FAT
   30g per day        40g per day 

PROTEIN 
1g of protein per 1kg of bodyweight

Minimum daily intake

Eat real food Be active every dayAvoid fake food

The Real Food
Lifestyle

The Real Food Lifestyle
For Weight Loss

Non-starchy 
Carbohydrates

Fats + Proteins

DrinksOils

Nuts & Seeds

(<100g a day)

Be active

everyday
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30gr al giorno 40gr al giorno 1gr di proteine per ogni kg di peso corporeo 

Mangia cibo vero Evita cibo ultraprocessato Mantieniti attivo ogni giorno

Grassi + proteine

Carboidrati
non amidacei
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info@PHCuk.org

Real foods are naturally nutrient-dense and are minimally altered from their
natural state, which will nourish you and satisfy hunger. For weight loss, it's
also important to avoid starchy carbohydrates.

What Are Real Foods?

Fake foods have been highly processed from their natural state with
free-sugars and highly-processed oils, which will not nourish you.

What Are Fake Foods?

Breakfast Lunch Dinner

What Do Real Food 
Meals Look Like?

Be sure to set a personal purpose as to why you want to lose weight and
become healthier. This helps you focus on your end goal. 
Assicurati di definire una motivazione personale per cui desideri perdere 
peso e migliorare la tua salute. Ti aiuterà a rimanere concentrato sul 
risultato che vuoi raggiungere.

Come riconoscere i cibi veri?
I cibi veri sono naturalmente ricchi di nutrienti e hanno subito una lavorazione 
minima rispetto al loro stato naturale. Per questo aiutano a nutrire l'organismo 
e a favorire un senso di sazietà. Per perdere peso è inoltre importante limitare i 
carboidrati amidacei.

Colazione Pranzo Cena

Come riconoscere i cibi ultraprocessati
I cibi ultraprocessati sono prodotti altamente trasformati rispetto al loro 
stato naturale e contengono zuccheri liberi e oli altamente raffinati. 
Sono alimenti che non apportano un adeguato valore nutrizionale.


