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Vademecum per un’alimentazione
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'%3. Perche?

Negli ultimi anni stiamo assistendo ad una sempre piu

. dilagante epidemia di obesita dovuta ad un'errata

U L R h h | alimentazione: la cosiddetta dieta occidentale, ricca di
n graZIe a aura Occa C e a Creato per a alimenti processati, derivati animali, dolci, cereali raffinati.
Questo tipo di alimentazione & alla base di numerose

Sua teSi di master il documento da CUi Siamo patologie che aumentano il rischio di insorgenza di malattie

cardiovascolari (infarto, ictus), diabete di tipo 2, sindrome

partite metabolica.

Sebbene queste pafologie possano sembrare esclusive
dell'etd adulta, I'etd pediatrica & proprio quella in cui si

iniziano a geftare le basi per la salute futura.

Mangiare bene fin da piccoli non & solo necessario per
garanfire la salufe in etd pediatrica, ma & essenziale per
una sana abitudine alimentare e quindi uno stato di salute
in etd adulta.

Per questo & essenziale che ftutta la famiglia abbia
un'alimentazione sana, il bambino presto o tardi mangera
come il resto della famiglia ed & quindi essenziale che fufta
la famiglia abbia un corretto approccio all’'alimentazione.
Quando arriva un bambino pud essere |'occcasione giusta
per migliorare I'alimentazione di tutta la famiglia.
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Secondo quanto riporta I'Organizzazione mondiale della sanita (OMS), Segui la dieta Aiuta I'ambiente

. . . . . . medﬂerraneo per con la dieta
nonostante la malnutrizione sia ancora diffusa nel pianeta, 'obesita la tua salute mediterranea

rappresenta uno dei principali problemi di salute pubblica nel mando. Ci

si trova di fronte ad una vera e propria epidemia globale, cosiddetta "‘e o “»

"globesity’, che si sta diffondendo in molti Paesi tra cui I'ltalia, e che puo ?S"‘ % -
; i iAfa ; ; ; iFari . Varia il piu

causare, in assenza di un‘azione immediata, problemi sanitari molto Bevi acqua di possibile Ia tua

. o rete e riduci gli alimentazione
gravi nel prossimi anni. imbqllaggi
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Dolci e bevande zuccherate

Carne trasformata f

h Carne rossa

Carne bianca OCCASIONALMENTE

1-2 volte a settimana

Formaggi stagionati

meno di 1 volta a settimana

Uova @) L '
1-2 volte a settimana d -
— —

Legumi
3-4 volte a settimana
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Patate
1 volta a settimana

Formaggi freschi
- 1-2 volte a settimana

Cereali integrali
ad ogni pasto principale

Frutta a guscio e semi
1 volta al giorno

e OV

(&) Latte e yogurt
@ @ 1-2 volte al giorno

Olio extra vergine di oliva

(al posto del sale) ’

Verdura ' O & O "(“‘ ﬁ
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@ Frutta fresca
= 2-3 porzioni al giorno
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CONSUMO GIORNALIERO
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3-4 volte a settimana
Cereali integrali

ad ogni pasto principale

Latte e yogurt

Frutta a guscio e semi
1-2 volte al giomo

1 vottaal giomo ““ o -;_&
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Erbe aromatiche e spezie
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FREQUENZ2E SETTIMANALI
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Cosa c'e di buono ogni mese?

Fragole a febbraio e finocchi a giugno? Ormai nei supermercati possiamo trovare frutta e verdura quasi di ogni tipo tutto I'anno. Ma anche ortaggi e
frutti hanno il loro calendario, ovvero il periodo naturale in cui crescono, maturano e vengono colti e raccolti. Certo, mangiare frutta e verdura coltivate
in serra o importate da altri paesi non ha grosse controindicazioni (se non I'impatto sul portafoglio). Ma se vogliamo goderci il gusto dei prodotti di

stagione, ecco un pratico calendario da scaricare, stampare e tenere sempre in vista quando decidiamo di fare la spesa.

INVERNO PRIMAVERA ESTATE

Novembre: frutta e verdura di
stagione

1l mese dei colori caldi: melograno, cavoli, patate e agrumi per piatti autunnali

Barbabietola

Arancia Avocado
-
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carne Iavorata

é stata sottoposta a trattamenti

aggiuntivi a partire dalla sua forma fresca,

spesso per migliorarne la conservazione

carne rossa

.\

di colore rosso prima della cottura
solitamente venduta fresca
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in base al grado di processazione

T IATimenti al naturale o
minimamente processati
Frutta, verdura, uova, semi,
cereali interi

E 't I S t' Ingredienti culinar_i e ’_‘
I ' I S /
VI G G I en I . < Olio, burro, sale?lziesl:?:;, p d“? = L
miele
ultraprocessati R
Allment[ trasformati
e bevande Crmara e s chne >
conservata
Zuccherate
Alimenti ultra- processati
<Patatine, hamburgher, pasti
pronti, pane in cassetta,

bevande gassate, cibi light
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pianifica i T utilizza cio
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conserva non confondere
correttamente tra “da consumarsi
il cibo entro” e “da consumarsi
preferibilmente entro” \.
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