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Di cosa parleremo insieme?

Cosa si intende per corretta alimentazione:
principi € nozioni base

Alimentazione sana a casa e a scuola:
reviameo Insieme un equilivrio

Alimentazione e sport: Il binemio del
benessere

Consiglifpratici'e sessione difdemande agli
espert
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CORRETTA ALIMENTAZIONE:
PRINCIPI E NOZIONI BASE



CIBO = ENERGIA (kcal)

< CARBOIDRATI
< PROTEINE

% GRASSI O LIPIDI
< VITAMINE

< MINERALI

ACQUA
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FUNZIONI DEI NUTRIENTI
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FUNZIONE
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v CARBOIDRATI O v SALI
GLUCIDI MINERALI

sodex*c‘)



ACQUA E IDRATAZIONE

S L'acqua costituisce
WATER IN HUMAN BODY circa il 60% del peso

corporeo. Questa

percentuale puo variare

da un minimo del 50%

ad un massimo del 75%

del peso totale, a

seconda dell’eta, del

sesso, della

costituzione, del tipo

86% di alimentazione e del
peso del soggetto

considerato.

0-1 YEAR -14 YEAR 20-35 YEAR -50 YEAR 60-80 YEAR
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ABITUDINI SBAGLIATE

CONSUMO DOLCI E «JUNK
FOOD»

SCARSO CONSUMO DI

FRUTTAE VERDURAE
LEGUMI

SCARSA O ASSENTE ATTIVITA
FISICA
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JUNK FOOD: VEDIAMOLI INSIEME...
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LA PIRAMIDE ALIMENTARE

DOLCI-SNACK (consumo al minimo)

patatine fritte, platano fritto, cioccolafo nachos, patate dolci stufate,
frittelle di mele, dulce de leche, budino diriso, banane verdi stufate
CONDIMENTI (consumo al minimo)
utiizzo giornaliero dellolio di oliva

% La piramide alimentare ¢ lo { Srdiat o 48 ¢ O3 UOVA, TUBERI E RADICI
strumento che risponde alle ltaliana di FORMAGGI Yy AP RS
nostre domande { Pediatria c 2 porzioni settimanali ° w ey

® o CARNE g REGIONI AFRICANE

T O ) CEREALL teff, sorgo
mo';‘::nﬁogp orozmizleeﬁ'é"ggg"zgioe'lflgcc?r'@i;”oeﬂgm = B \ERoWRA £ FRUTA okro, foglie di cassava, foglie del baobab,
' ' ' frutto della passione, frutto del baobalb, guava, mango

)( 4 PESCE w ) : REGIONI ASIATICHE

3 - 4 porzioni settimanali. Alici, sorde, calomari, CEREALL miglio, grano saraceno

% Nacque nel 1992 negli USA

) meriuzzo, gamberi VERDURA E FRUTTA: okra, germogii di bamboo,
m LEGUMI .. 2 ) alghe marine, frufto del drago, litchis
=9l 4 - 5 porzioni settimanali. Fagioli, lenticchie, piselli, ceci, soia, fave . - REGIONI SUD AMERICA
. NOCI-SEMI - CEREALI: quinoo, amaranto
® o 9, = VERDURA E FRUTTA: squash, okra, mango,
< Nel 2005 venne elaborata < o JINE TS > [ S oo quovameogrn
itali I 4 - 3 REGIONI MEDITERRANEE
quella italiana che si basa - - j] LATTE-YOGURT = j CREALE e NS lbaska
. . _ oni ol G ; burghul, ),
sulla dieta mediterranea (=arasknicla e - . e

N0 giethe CEREALI VERDURA E FRUTTA:

— !’a.?:.’ x e pomodori, insalata,
‘;; 0 3 - 5 porzioni al giorno. Grano, mais, farro, orzo, sorgo, miglio, grano saraceno, quinog, P Zucchine, mele,
(preferire ceredliintegrali), riso parboiled arance, albicocche

FRUTTA-ORTAGGI n &
3 - 5 porzioni al giorno (varietd di colori e di consistenza). Pomodori, melanzane, okra, carote, germogli di bamboo,
squash, mele, arance, albicocche, guava, ciliegie, litchis, frutto della passione, mango, papaya

A e ACQUA
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COMPOSIZIONE DELLA GIORNATA ALIMENTARE

3 PASTI PRINCIPALI +
2 SPUNTINI/MERENDE
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LA COMPOSIZIONE DEL PASTO

IL PIATTO DEL MANGIAR SANO

Usa oli sani (come l'olio di
oliva e olio canola) per
cucinare e per condire,
Limita il burro. Evita i

Bevi acqua, té o caffé
(con poco o niente zucchero).
Limita il latte e i latticini (1-2
porzioni al giorno) e i succhi

grassi trans. g e
di frutta (1 bicchiere
CEREALI piccolo al giorno). Evita le
bevande zuccherate.

Pil ortaggi e piti varieta e INTEGRALI
meglio é! Patate e patatine Mangia diverse varieta di

fritte non contano come
ortaggi.

cereali integrali (come pane
integrale, pasta integrale e
riso integrale). Limita i cereali
raffinati (come riso bianco

e pane bianco).

PROTEINE
SANE

Mangia molta frutta, di
tutti i colori.

&
& MUOVITI!

© Harvard University

Scegli pesce, pollame, legumi e semi
oleaginosi; limita la carne rossa e i
formaggi; evita pancetta, salumie

altre carni conservate.
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Grazie
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