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Informazioni
per una corretta

alimentazione

Una corretta alimentazione
e un elemento fondamentale
per mantenere un buono stato
di salute a tutte le eta

Qualche suggerimento per un sano stile alimentare
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——— Bere ogni giormno ameno 4-5 bicchier di acqua. E° fondamentale
- 'i:i; ( martenere il corpo idetato. | iquidi si possono infrodume anche soito

~ forma di Sisare brodo, spremute.
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i | -Q ~ Mon eccedere con il sae e i condimentd, so-
v .".

pratiutio se grassi

= Leggere con atienziore [ etichetta riporiata sulla confecione degli
alimenti per conoscere cosa contengona, | modo migliore di pre-
L -

pararli e consernvarli.

L
Fare quofidianamente un po’ di moio contribuisce a mantenere il
corpa in salite.



L'importanza della prima colazione

Limportarza della prima colazione & unanimemente riconosciuta, sia du-
rante |la cresdta che i ognifase dellavita

Eszsa dovrebbe apportare allorganismo circa il 20% del fabbisogno calori-
co giornaliero, la quantita ritenuta utile per il ripristino delle riserve energe-
tiche e perlareidratazione dopaoil riposo notturno.

In generale una colazione varia ed equilibrata dovrebbe fornire carboidrati,
proteine, fiore, vitamine e minerali. Le proteine aiutano a mantenere la
massa maara, | minerali e le vitamine concorrono al mantenimento di di-
verse furzioni biologiche. Ad esempio alcune vitamine del gruppo B (B,
Bz, Ba, Be, Biz)contribuiscono al furzionamento del sidemo nervoso men-
tre il calcio e la vitamina D contribuiscono al mantenimento corretto di ossa
e denti.

Di sequito sono elencati alcuni suggerimenti per la colazione:

. Carboidrati: provengono da diversi alimenti come fette biscottate,
pane, biscotti, cereali per la colazione, ecc.

. Proteine e calcio: si trovano principalmente nel latte e nei suoi deri-
vati come formaggio e yogurt.

. Vitamine, minerali e fibre: lafruttafresca a seconda della stagione
(A esempio UNAa mMela, una pera, una pesca o un'arancia) pud aiutare
araggiungere il livello raccomandat o di queste sostanze.

Ecco alcuni esempi concreti per la colazione di una persona adulta. Le
combinazioni indicate sono intercambiabili e le porzioni indicative.

proteine carboid rati vitamine e minerali
125 ml. dilatte 30 gr. pan a c.ca 3-4 fette 1 frutto
parz. scremato biscottate + 20 gr. Marmellata (150 gr. c.ca)
125 mil. dilatte 30 qgr. biscofti, pariac.ca 2-3 1 frutto
parz. scremato frollini o 4-5 biscotti secchi (150 gr. c.ca)

125 gr. diyogurt 30 gr. di cereali per colazione 200 mil. di spremuta

Le porzioni in etichetta possono aiutare

(le porzioni sono indicative)

Latte e yogurt
La porzione & di 125 gr. E corrisponde rispeftivamente @ 1 piccolo
bicchiereftazza o un vasetto di yogurd

Pane
La parzione & dis0 gr.

Sostituti del pane, biscotti e cereali per la colazione

La porzione & di 30 gr, e corrisponde a:

C.ca 3-4 fette biscottate

2-5 biscotti (a seconda della tipologia)

5-8 cucchiai di cereali per la colazione (a seconda della tipologia)

Bricche, croissant, cometto
La porzione standard & di 50 gr. A seconda della tipologia. A esempio un
croissant con crema o marmellata in media pesa 70 gr.

Spremuta e succhi di frutta
La porzione & da 200 mi.

E' importante considerare che ci possono essere alcune differenze
a seconda del tipo di prodotto, quindi & consigliabile seguire le por-
zioni indicate sull'etichetta dello stesso.

Essere informati & infatti fondamentale per cercare di adottare una
dieta sana e bilanciata e I'etichetta sui prodotti alimentari fornisce
impartanti informazioni sul contenuto nutrizionale dell'alimento.

Tra queste. la porzione consigliata, quando presente, aiuta a capire
la giusta quantita di prodotto da assumere ed i nutrienti che essa
fornisce, in modo da poter fare le scelte migliori.
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La piramide alimentare della dieta mediterranea

I grafico Wlustra gli alimenti raccomandati dallz dieta mediterranea. Man mano che sisale
versoil vertice vengono indicati gli aimenti 7 cui uso deve essere sempre pil fdotto.

Come £ possibie vedere, i ruolo pil importants dellz dists medterranes & occupato da
alimenti di origine vegetale: frutta, verdura, legum)i, cereall integrali e olio d’ofiva, come con-
dimento principale. La carne, nelle giuste quantita, ne & anche parte integrante: & fonda-
mentale, 3d esempio, per gli sportivi, per glianziani, durante |3 gravidanza e "infanziz, anche
se il consumo {soprattutto di carni rosse) va ridotto, a vantaggio del pesce. U'altro caposaido
3lla bassdella piramide € bere acgua, evitando le bevande zuccherate.



