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Ciodi él pa tan important da bére ega tla vita da vigni de a scora?

Danteri 5y i14 agn é le corp fat por le 75 porcént de ega. N'assunziun adatada de licuig € inscio le
bojégn vital dl corp plu important. L'ega adoron sides por che les zelules y i organs pois td s ossigen y
sostanzes nudritives co ince por td y ji cun sostanzes danoses. ImplU fejera a na moda che la
temperatéra dl corp romagnes costanta tres la produziun de soius.

PlU co d'atri organs depénn le ciorvel dal'assunziun de ossigen y sostanzes nudritives. Porchél & na
mancianza de licuig naota faziun son les capazités cognitives. Stanchéza, dificoltés de conzentraziun,
na méndra atenziun visuala, na méndra capazité da imparé, desturbs dla capazité de astraziuny
memoria, scidche ince témps de reaziun plu lunc é i préms segnai de na mancianza de licuig.

Dlungia le ciorvel reagésc ince le cér, i rognuns, i fid y i muscui a na moda sensibla ala mancianza
d'ega, porchél végnel ince smendri la capazité de prestaziun fisica y al pd gni s desturbs ala
zircolaziun.

| mituns y les mitans adora deplu licuig co les porsones adultes y svilupéia plu debota na mancianza de
licuig. Impla roiel pormez che le sinti séi de de pici mituns y mitans n'é nia ciamo daldot svilupé y ai se
desméntia sauri da bére canche ai fej la bléita o sport.

Aladé dles sozieté de nudrimént dess mituns y mitansy jogn y jones porchél bére regolarménter ega, y
chél ince tratan scora: altamo 6 goti d'ega te doét n de. Aladd dl'eté y dl péis variéia la grandéza dl gote
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d'ega. Sce an & borju, péta so6, a la schita, al € n dér cialt y an fej n sforz fisich mésson sambégn bére
deplu.

Telecomunicaziun:
Ala fin d'agost él pié ia le sistem de anti-spoofing nii por ti ester ales telefonades spam da
foradeca.

Dala fin d'agost inca végnel filtré telefonades che pé gni da numeri nazionai, mo che végn da foradeca
tres n sistem tecnich anti-spoofing nU. Chésc filter antispam é gnii realisé tres la colaboraziun
danter gesturs dla telecomunicaziun y I'Agcom (Autorité de control por la comunicaziun) y dess
oghé scioche proteziun cuntra telefonades nia oriides de tréc call-center.

Inscid dessel gni archité les telefonades de reclam ilegitimes tan da ji sén i nerfs da foradeca, che
s'ascogn do n numer de telefon falsifiché o n prefis talian. Chésc por gni arata de créta y fa inscié n
marketing agressif zénza gni desturba o cinamai trapolé al telefon.

Les mosoéres dess bloché dantadoét tréi sorts de telefonades: Les telefonades spam cun na strotdra
de numer standard, les telefonades spam cun n numer fis talian, mo che végn fates da foradeca
(blocada ativa dai 19 d'agost) y les telefonades cun numeri mobii talians, che végn ince da foradeca
(blocada preoduda dai 25 de novéember dl 2025 inant); les telefonades de roaming de anuzadus talians
dal ester ne végn nia blocades.

Tl prom méis él gnu bloché aladdé de AgCom ca. 43 miliuns de te telefonades.

Ciodi él pa ziicher tl iogurt natural?

Le iogurt végn fat tres la fermentaziun dl lat: i baters dl aje dl lat descomponn na pert dl zGicher dl lat
(lactosa) ti dui zUcri scémpli glucosa y galatosa y i descomponn spo inant te aje de lat. Tres |'aje val
adom les proteines y le iogurt ciafa na consisténza tocia tipica.

Aladd dla tabela nudritiva contégn i iogurc naturai da lat intier dles lataries dl Sudtirol danter 3,6 y 4,8
grams de ziicher vigni 100 grams y i iogurc naturai zénza lactosa indere da 4,4 a 4,7 grams de zilcher
vigni 100 grams - a di dért, nia lactosa, mo glucosa y galatosa. Chésc p¢ ti savéi demorvéia a val'
consumadus y consumadésses, ajache al iogurt natural ne végnel po nia ajunté zlcher.

An méss savéi che la tabela nudritiva tol ite dotes les sorts de zUcher (sacarosa, glucosa, galactosa,
fructosa, lactosa y i.i.) te n numer unich (olache al sta scrit "de chisc zUcher") — bel anfat sce ai é bele de
natora infora tl alimént o sce ai végn impormao ajunta. Ajache le zGcher de lat ne végn nia trasformé
daldot te aje de lat, él ince ciamo tl iogurt natural zGcher (de lat) do la fermentaziun.



Idealménter € le iogurt cremus y nia massa lUje. Por chésta rajun alza i produturs la massa assuta (cun
polber de lat o prozedoéres tecniches por tra fora I'ega). Te tramidui i caji s'alza le contignii de ziicher
(de lat) y de proteines dl iogurt.

Sorvisc por la clientela tl setur dla comunicaziun: Ai 8 d'agost dl 2025 él jii en forza standarg de
cualité nis

D'agost él gnii porté ite cun la deliberaziun n. 255/24/CONS dl'autorité de control Agcom standarg
de cualité nis tl ciamp dla comunicaziun. Le sorvisc d'assisténza ala clientela de sorvisc de
comunicaziun eletronics y sorvisc audiovisuai méss ségn ester asvelt, debann y trasparént.

Al vel dantadot:

e | dis da laur méss le sorvisc por la clientela al telefon ester debann y gni fat da un/6na di
colaboradus/dles colaboradésses altamo dales 08:30 ales 21:30.

e Les poscibilités digitales alternatives méss ester tleres, tranparéntes y da capiy garanti da
ciafé te cort témp ailut da pert de n colaboradui/na colaboradéssa y da podéi presenté na
reclamaziun te puch témp.

e La reclamaziun méss gni laurada fora te 30 dis dal gestur y ne pd nia ma gni dada jo dai cliénc
y dales cliéntes scidche cina ségn tres |étra racomanada cun avis de resposta o digitalménter,
mo ince al telefon. Le gestur méss porchél ti lascé alsavéi ai cliénc y ales cliéntes le codesc
d'identificaziun dla reclamaziun.

o La cualité dl'assisténza ala clientela al telefon: le t&¢mp de resposta mesan dl gestur ne pd nia
jisurai150 secunc (chél 6 di 2 menucy mez).

| gesturs che ne ademplésc nia chisc standarg nuUs pro so sorvisc ala clientela, pd gni segnala sén le
portal dlI'Agcom sot chésc link: https://segnalazioni.agcom.it/

Ciodi é pa l'ord6ra datrai rossa o da muifa daite?

| fric che ciara fora frés¢ y n'a gnanca na macia € datrai rosc o da mufa daite. | consumadusy les
consumadésses se damana sce an po ciamo mangé chisc frdc. | fric da maces rosses, taces y canai di
romuns pon tla maiu pert di caji ciamoé mangé o adoré inant, do che an a tut demez i toc jus ademal.
Ince de te pici toc frac vara de regola da taié demez sauri.

Mo sce al € mufa, él dagnora da méte averda, ajache sciéche an sa podess i fis dl fongun nia da odéi
bele ester te dot le frut. Val' mufes forma ince tosseri che danejéia la sanité. Por chéstes rajuns él datdy
jidaldét cun i fric da muUfa. Por i poms cun n cianciign da miifa velel: tan di che al € ma mufa sén le
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ciancugn tlechel da le taié fora indortora. Mo sce al é bele la polpa dl pom da mUfa desson sciuré
demez dot le frut

Sconanza cuntra les scascinades- ince da d'altonn él da méte averda

Gni scascina n'é nia ma di perde patuc de valuta, mo sovénz végnel ince s6 n sentimént sot de
malseguréza. Cun val' mosores scémples vara da arbassé bele cotan le prigo — chilé dessot ciaféise val'
conséis importanc.

Na vijinanza che mét averda déida

Che che véiga cosses sospetoses ne dess nia pisimé da cherdé sé la polizia. Avisa tan d'éga él sce i vijins
controléia osta ciasa o osc cuartier tratan che i séis demez — por ejémpl jon regolarménter a do la posta
otiransdy joirolos.

Fa sigl lsc y finestres

Tla maiu pert di caji végnel arobé te na ciasa tres portes nia sigldes y finestres meses davertes. Porchél
velel: stltje i vidriy i Usc de sora ince sce an va ma por n momént fora de ciasa y saré dagnora la porta.
Les tles ne dess mai gni lasciades sén porta o gni ascognudes alaleria — che che aroba conésc vigni
ascognadu.

S'anuzé dla tecnica moderna

Seguréza suraproé pita Usc y vidri antiscascinamént, scioche ince soluziuns tecniches scidche implanc
d'alarmy control cun telecameres. Ince les ores automatiches o i sistems smart, che impiéia o destdda
les I6ms o fej jisd y jO i rolos, porta pro a simulé sUa presénza a ciasa y sprigoré i delincuénc.

Atenziun tla vita da vigni de digitala
Al é dami publiché les fotografies impormo do les vacanzes. Che che lascia alsavéi son i canai social che
al/ara é demez, ti da a che che rump ite informaziuns importantes zénza oréi.

La ZCS sostégn porsones interessades cun la brosciura "Sicheres Zuhause — vor Einbruch geschutzt,
che ara va da desciarié debann dala plata web dla ZCS.

Co influenzéia pa I'ora daite le mangé?

La porsona ti va do a n ritm natural de-nét o a n ritm dormi-ester muntriy é ativa de de. Chésc ritm
zircadian é de 24 cina 25 ores; le ritm natural dla fan € de cater cina cinch ores. La zentrala che rovénn
l'ora interna é tl ipotalam tl ciorvel zentral y influenzéia le metabolism, i organs, i ormons, la presciun dl
sanch y d'atri prozesc biologics. Ara rovénn, aladé dla 16m dl de, canche i sun muntri, canche i dormiun
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y canche i un fan.

Pro porsones desfarenziéion danter dui cronotips genetics: les lerjores (porsones che leva adora) se
descéda da sores plU adora, laora ion pli adora y mangia plU adora, i dili (porsones che va tert a dormi)
dorm plu di, & plu di da pié ia cun sbunfy mangia plu tert.

Mangé tert o de not spéisa da tropes calories —y d'atri faturs scidche la composiziun dl past, I'orar da ji a
dormi sciéche ince le metabolism individual — destUrba le ritm zircadian natural dl tescit y di organs,
dantadot chél di fié fosch y dl tesciu gras. Les conseguénzes é n "caos ormonal”, na méndra faziun
dl'insulina y na majera acumulaziun de gras tl tesciu gras. A chésta moda él prigo de surapéis, dla
maratia dl zGcher dla sort 2 y maraties al cor y ala zircolaziun.

L'orar da mangé € porchél avisa tan important co la spéisa instéssa.

Facebook ti réia pormez a fotografies nia publicades
LA ZCS tira ite le Garant por la proteziun di dac personai

Zénza l'incundé alingrana a Facebook fat na mudaziun ti ultimi méisc. Che che chir sot les
impostaziuns I'opziun "Propostes da parti contigniis fora de tia galaria”, i il&:

e Da dant scidoche tUa galaria pd gni adorada da realisé y parti contignus son Facebook. Te pos
manajé te vigni momént l'azes a tUa galaria te tUes impostaziuns di aparac.

o Propostes personalisades por parti tiia galaria: | adorun dac de basa fora de tUes
registraziuns, por ej. ci videos che t'as amarscé scioche favoric y canche al € gnu fat fotografies.
Inscid vara da te mostré propostes por creaziuns individuales, che é bele gnudes arjigndesa ca
por te y olache al € gnu ajunté passaji, musiga y efec.

o Ciafé propostes da tua galaria canche te es s6n Facebook: Canche te es s6n Facebook te
mostrunse vigni tant fotografies y videos da tUa galeria por te recordé che t'as propostes noies
da parti.

"Facebook ti va pormez a files nia publica che t'as son to smartphone. Cun l'introduziun dla Meta IA,
che ti roia pormez ai contignus publica sce al n'é nia gnu refodé l'azes, va la proteziun di dac pro le
canal social sbuja“ ressuméia la direturia dla ZCS Gunde Bauhofer. "S6n vigni smartphone él tropes
imajes che an n'd nia parti — ponsun Mma a fotografies de mituns. Le fat che n conzern se tol adascusc
l'autorisaziun da adoré y parti chéstes fotografies € da teméi."

La ZCS ti le & a vigni moda lascé alsavéi al Garant por la privacy. Le conséi ai consumadus y ales
consumadeésses: dejativede chéstes opziuns y controlede ince ci dérc che I'app & son osc smartphone.



Boléta dl'eletrizité "vedla"
Bolétes dl'eletrizité de témps de consum vedli: mésson pa les paié?

La signura M. a ciafé da so fornida dla forza eletrica na cubita de n témp de consum de 3 agn da
ind6t ca. 2.100 euro. Ara é juda dét grama dala ZCS y a damané: "P¢6 pa le fornidu dla forza eletrica
pordért ciamé ghiré scioldi por chésc témp?"

Le personal de consulénza dla ZCS & constaté che 10 di méisc dl témp de consum faturé é bele toma.
Le personal de consulénza dla ZCS a contaté i fornidus y do avéi cumpedé danu é na pert (ca. 800 euro)
dla spéisa sén la cubita gnuda trata jo por la gran ligréza de M.

Important: Pro bolétes dl'eletrizité y dl gas che reverda témps de consum che va derevers a plu de 2
agn po les consumadésses y i consumadus fa avaréi le dért de prescriziun 'y ma plu paié i ultimi dui
agn. Naota mésson se lascé so por scrit pro le fornidd.

La ZCS aconsiéia: da controlé dagnora i témps de consum metuUs sol cunt!



