Piano di formazione

COME MANGIARE ?




Il segreto di una buona alimentazione e
nell a variet”™ e nell 0

Varieta perché nessun alimento contiene da solo tutti i

nutrient. necessar.i all 6organi s mo

Equilibrio perché abbiamo bisogno di tutti gli alimenti
nelle giuste proporzioni




Impariamo a..

COMIRORRENUNAGIORNATAVANIMENTARE MARIA |
EQUIIEBRATA




COME COMPORRE UN’ALIMENTAZIONE VARIA ED
EQUILIBRATA

Grassi da condimento e zuccheri
aggiunti
Grassi e zuccheri
(1-3 porzioni al giorno)
Carne, pesce, uovkegumi secchi
Proteine, vitamine gr B. zinco, rame, ferro
(1-2 porzioni al giorno)
Cereali, loro derivati e tuberi
Amido e fibra
(2-4 porzioni al giorno)
Latte e derivati
Proteine,
vit. gr. Byit. A, calcio, fosforo
(1-2 porzioni al giorno)
Frutta e Verdura
Fibre, minerali, vitamine, acqua
(3-5 porzioni al giorno
Attivita fisica Acqua
Tutti i giorni

Piramide Alimentare Mediterranea

CARNI ROSSE
meno di 2 porzioni

PATATE
meno di 3 porzioni

DOLCI
e

SALUMI

massimo 1 porzione
NELLA SETTIMANA
PESCI E FRUTTI DI MARE CARNI BIANCHE

2 porzioni

almeno 2 porzioni
— LEGUMI o
da 24 porsion almeno 2 porzioni
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° Sono consigliati 150 minuti a settimana di attivita fisica moderata
_z' ?‘ i e 075 di attivita vigorosa, includendo esercizi di aerobica, forza e
oo mobilita articolare.

FRUTTA IN GUSCIO, OLIVE, SEMI AGLIO, CIPOLLA, AROMI
1-2 porzioni

per ridurre il sale 1 porzione

NEI PASTI PRINCIPALI
FRUTTA

1-2 porzioni

VERDURA

almeno 2 porzioni

ACQUA
almeno 8 bicchieri al giomo
oppure due bottigliette e mezzo

PANE PASTA RISO
e altri cereali i
seintegrali 1-2 porzioni

www.pedevilla.it




| nutrizionisti hanno diviso gli alimenti in GRUPPI omogenei
per tipo e quantita di nutrienti:

»Gruppo 1 — Verdura e frutta

»Gruppo 3 - carni, pesci, uova e legumi

»Gruppo 4 - latte e derivati

»Gruppo 5 - grassi di condimento

zuccheri aqgqiunti




1COlOT degiiortaggiedenafrut a

ci puo rivelare alcune importanti caratteristiche nutritive.

E Gpesso un valido segnalatore della presenza di sostanze

Importanti

per lanostrasalute.




| nutrizionisti hanno diviso gli alimenti in GRUPPI omogenei
per tipo e quantita di nutrienti:

U Gruppo 1 - Verdura e frutta




Gruppo 1- FRUTTA e VERDURA
Contengono:

Fibra alimentare
Provitamina A
Vitamina C

Altre vitamine

Sali minerali
Antiossidanti
Zuccheri (nella frutta)

Grassi (solo in frutta secca e in alcuni frutti
esotici)

Consumi consigliati:
31 5 porzioni al giorno




C 6 una relazione diretta tra :

COLORE VALORE

Frutta e Verdura “ NUTRITIVO

SUGGERIMENTO DIETETICO:

Alternare il consumo di Frutta e Verdura scegliendole di volta in

volta di colore diverso, in modo da garantrea |l | 6 or gani s mo

| 6 a s s udevariowutreenti.




AL'Arancio/ Giallo..

Sono vegetali ricchi di beta-carotene che viene convertitod a | | 6 o r ig\atamirsa m,0

vitamina C, vitamina E e antiossidanti,
che svolgono ruoli importanti:

- Preservano!l 6 or g amil  nda n v e dectdssus,

- Proteggono la pelle dai danni dei raggi ultravioletti

- migliorano la vista







