FREQUENZE DI
CONSUMO

Con frequenza
giornaliera

iy

Con frequenza
settimanale

Con frequenza
saltuaria

45
iy

Cereali e derivati
(preferibilmente integrali)
Olio d’oliva

Verdura e frutta

Legumi (> 3 volte/sett.)
Pesce (3 volte/sett)
Formaggi (3 volte/sett.)
Carne bianca (2
volte/sett.)

Carne rossa (1 voltal/sett.)
Uova (1 voltal/sett.)

Salumi e affettati
Pesce conservato
Dolci

EL'ACQUA?

Almeno 1,5-2 L
al giorno

ALCUNI FALSI MITI
Meglio lo zucchero di canna

FALSO

Lo zucchero di canna subisce una raffinazione non
completa mantenendo alcuni residui di melassa che gli
conferiscono quel colore, non comportando pero alcun

vantaggio nutrizionale!

La frutta? Meglio fuori dai pasti

FALSO

In realta mangiare frutta durante o a fine pasto puo
essere addirittura positivo! La frutta infatti deterge la
mucosa della bocca e dei denti, e la vitamina C in essa
presente migliora I'assorbimento del ferro dei vegetali.

Infine lo zucchero contenuto nella frutta viene
assorbito in maniera piu graduale se associato al
consumo di altri nutrienti.

Anche se non sei celiaco & meglio
mangiare senza glutine!

FALSO

La dieta senza glutine non apporta alcun beneficio a
chi non e celiaco.
Non consumare i cereali contenenti glutine vuol dire
privarsi di alcune delle fonti principali di carboidrati
complessi, ma anche di minerali, vitamine, proteine e
fibre alimentari in essi presenti. Falsa anche la
credenza che siano dimagranti o piu leggeri, al
contrario: in genere i prodotti confezionati senza
glutine hanno piu calorie rispetto al corrispondente
con glutine perché addizionati di grassi. Infine, questi
prodotti hanno un piu elevato indice glicemico
e un minore effetto saziante.
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DIETA
MEDITERRANEA

Il termine Dieta Mediterranea fu
coniato nel 1960 da Ancel Keys e
sua moglie per indicare le abitudini
alimentari di paesi come Grecia e
Italia Meridionale.

Si associa a:
1.Maggiore longevita
2.Ridotta mortalita
3.Minor rischio di malattie cronico-
degenerative (es. diabete, malattie
cardiovascolari, alcuni tipi di
tumore)

| punti chiave per aderire alla Dieta Mediterranea:

K/\ Grassi buoni

(Olio d’oliva,
semi e frutta

Piu alimenti secca)
vegetali
(legumi, frutta,
verdura, cereali Meno alimenti
e derivati) animali
(carne, salumi e
affettati,

formaggi, uova,
pesce)

IL PIATTO SANO

Del nostro fabbisogno energetico giornaliero,
il 20-35% dovrebbe provenire dai grassi, il
45-60% dai carboidrati e il 15-18% dalle
proteine.

Per facilitare la suddivisione dei nutrienti
durante la giornata ci viene in aiuto il piatto
sano, che mostra come dovrebbero essere
composti i nostri pasti principali

IL PIATTO DEL MANGIAR SANO
)

Usa oli sani (come l'olio di
oliva e olio canola) per
cucinare e per condire.

Bevi acqua, té o caffe
(con poco o niente zucchero).
Limita il latte e i latticini (1-2
porzioni al giorno) e i succhi
di frutta (1 bicchiere
CEREALI piccolo al giorno). Evita le

INTEGRALI bevande zuccherate.

Limita il burro. Evita i
grassi trans.

Pit ortaggi e pili varieta e
meglio ! Patate e patatine
fritte non contano come

Mangia diverse varieta di
cereali integrali (come pane

ortaggi. integrale, pasta integrale e
riso integrale). Limita i cereali
raffinati (come riso bianco
PROTEINE e pane bianco).
Mangia molta frutta, di SANE
tuttii colori.

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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RITMO ALIMENTARE

Sai che il fabbisogno energetico
dovrebbe essere suddiviso in 5
pasti?

COLAZIONE
5-20%
dell’energia
giornaliera

CENA SPUNTINO
30-35% 5-10%
dell’energia dell’energia
giornaliera giornaliera

SPUNTINO PRANZO
5-10% 35-40%
dell’energia dell’energia
giornaliera giornaliera

di mantenere un buon
equilibrio fame-sazieta
nel corso della giornata!

J Questo permette \



