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C'e una alimentazione ideale ?

-

Nessun alimento da solo e in grado di
soddisfare tutti i fabbisogni organici.

Una buona alimentazione si puo
realizzare con la combinazione
diversi alimenti.

Le buone abitudini alimentari, inoltre,
sonho valide
per tutti, non solo per i diabetici




Conoscere

L.

Combinare

LA CONOSCENZA DEL REALE VALORE NUTRITIVO
DEGLT ALIMENTI PORTA AD UNA SCELTA
CONSAPEVOLE DET CIBI



VARIAZTIONE DET CONSUMI ALIMENTART
DAGLT ANNI 50 AD OGGI

visibili)

*dolci (zuccheri semplici)

k-h H *Carne (proteine animali + grassi

AUMENTO ..
alcoolici

‘pasta (zuccheri complessi)
‘pane

DIMINUZIONE ‘legumi (proteine vegetali)

SCOMPARSA DELLE MALATTIE DA CARENZA
AUMENTO DELLE MALATTIE DEL BENESSERE



C:‘ﬁme deve essere una "dieta” ?
B

= \VVARIA ed EQUILIBRATA
" ricca di vitamine e sali minerali provenienti da
verdure e frutta,

= col giusto apporto di proteine non
necessariamente tutte di origine animale,

= contenente la giusta dose di carboidrati (pasta,
pane, zuccheri) e di fibre vegetali

= povera di grassi animali, di sale e di alcoolici.



. LA “NUOVA”
PIRAMIDE

Carni rosse e burro
con moederazione

Cereali raffinati (riso,
pane e pasta), patate,

dolei
’ —— con moderazione

Alimenti ricchi di calcio

‘ H ? da 1a 2 porzioni/giorno

Pesce, pollame, uova
da0a2 porzioni/giorno

rutta secca, legumi
da 1a 3 porzioni/gierno

Vegetali Frutta
in ab za da2a3

porzioni giorno

Cereali Grassi
integrali vegetali
ad ogni ogm
pasto pasto

Attivita fisica giornaliera, corretta idratazione e controlle del peso corporeo



Piramide alimentare - ambientale
|

Piramide alimentare Invertita
(Piramide ambientale)

Dolci, carni rosse Carni rosse

Pesce, formaggi

Formaggi, uova,
carni bianche,
pesce, biscotti

Olio, carni bianche

Uova, yogurt, dolci,

Latte e yogurt legumi

Olio

Pane, pasta, riso, latte, biscotti
Pane, pasta,
riso, patate,

legumi
Patate, ortaggi, verdura

Frutta,
ortaggi

Piramide alimentare



Li GIUSTA composizione giornaliera

=—~—8aturi

Lipidi (grassi) 25-30 % ___ Polinsaturi
Monoinsaturi

" Vegetali
Proteine 10 - 15 %

T~ . .
0.8 - 1 gr / Kg peso corporeo Animali

— Semplici 20%
" Complessi 80%

Minerali + Uitamine + H20

Carboidrati 50-60 %




Gli zuccheri (carboidrati)

~

Rappresentano la principale fonte energetica
fornita all’'organismo dagli alimenti.

Sono un combustibile di pronto impiego.
4 calorie per grammo

Li troviamo nei cereali, pane, riso, pasta, frutta,
verdura, latte, dolci



ﬁGIi zuccheri (carboidrati)

Zuccheri semplici | uccheri complessi

ono digeriti velocemente
non sono quindi

e rappresentano per

I'organismo |'energia di immediatamente

. . disinnibili. Sono ier& un




L

Gli zuccheri semplici

sono presenti




I grassi (lipidi)

b

Sono gli alimenti con il piu alto potere energetico
(9,3 Kcal/qg).

Vengono immagazzinati nell’'organismo a livello del
tessuto adiposo e rappresentano un‘ottima riserva
di energia di lunga durata

Li troviamo nel latte e derivati (burro, formaggio),
tuorlo d'uovo, carne e pesci grassi, frutta secca e
semi oleosi, olio e altri grassi vegetali



| QUALT GRASSI SCEGLIERE ?

Da un punto di vista nutrizionale é
importante distinguere la natura
SATURA o INSATURA dei grassi

ACIDI GRASSI SATURI

! |

AUMENTO DI COLESTEROLO E DELLE
PATOLOGIE AD ESSO CORRELATE



Come li riconosco ?




Le proteine

Costituiscono e rinnovano le cellule dei tessuti che
Si consumano ogni giorno (funzione plastica).

Devono essere presenti giornalmente nella dieta.

In caso di necessita svolgono anche una funzione
energetica. (4 calorie)

Le troviamo nel latte e suoi derivati, carne e
pesce, legumi, cereali, noci e semi vari, verdura



L Quali proteine ?

Distinguiamo proteine di origine animale
(carne, pesce, uova, latte e suoi derivati)

e
proteine di origine vegetale
(i legumi e i cereali)
Le proteine di origine vegetale sono meno

complete e vanno integrate con altri alimenti
(ad esempio i cereali assieme al latte).

Il fabbisogno giornaliero totale di proteine
varia in relazione all’eta e all’attivita
fisica.



Molti degli alimenti che consumiamo
normalmente sono alimenti "misti”:

La frutta fresca contiene
fibra ma anche zuccheri

: : : semplici
Il latte contiene sia zuccheri _ _
che grassi I dolci contengono molti

) zuccheri e molti grassi
I formaggi contengono

proteine, ma anche molti I legumi contengono
grassi carboidrati ma anche
proteine

L'uovo contiene proteine
nell’albume e grassi nel
tuorlo



PROVIAMO a FARE la SPESA
LEGGENDO LE ETICHETTE

o

= Cosa dobbiamo mettere nella nostra
borsa ?

= una abbondante quantita di fibra con frutta e
verdura

= una giusta quantita di carboidrati complessi
(pane, pasta, riso)

= una discreta quantita di proteine (pesce,
carne, legumi)

" una scarsa quantita di grassi, meglio
Insaturi






Che cosa e una etichetta

S




Leggibilita delle informazioni
Tutte le indicazioni devono essere stampate in modo chiaro e leggibile
in carattere pari o superiore a 1,2 mm. Nelle confezioni pid piccole il
carattere deve essere pari o superiore a 0,9 mm.

DENOMINAZIONE

DURABILITA DEL PRODOTTO

Cosa troviamo ¥ L
in una etichetta ?

ELENCO DEGLI \

. o
INGREDIENTI . » ALLERGENI
3
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DICHIARAZIONE
NUTRIZIOMNALE




Dichiarazione nutrizionale

Sono obbligatorie indicazioni su:

s valore energetico
grassi
acidi grassi saturi
carboidrati
zuccheri
proteine
sale
La dichiarazione nutrizionale pud
essere integrata con l'indicazione su
acidi grassi monoinsaturi, acidi grassi
polinsaturi, polioli, amido, fibre.

L I B B B N ]

'indicazione del valore energetico &
riferita a 100 g/100 ml dell’alimento,

oppure alla singola porzione. Il valore energetico & espresso
come percentuale delle assunzioni di riferimento per un adulto

medio ossia circa 2000 kcal al giorno.
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Per psorzione

Valori medi per100g | Per :;;zg'"“" ;G:»I')o; o yalond

Valore energetico (kcal - kJ) 163 - 678 49 -203 2% 2000
Proteine (q) 9,0 2,7 5% 50
Carboidrati (g) 4,1 1,2 <1% 270

di cui zuccheri (g) 4,1 1,2 1% 90

Grassi (g) 12,0 3,6 5% 70

di cui saturi (g) 7.0 24 12% 20

Fibre alimentari (g) 0,4 0,1 <1%

Sodio (q) 0,3 0,1 % (24 )

sulla basa di una dieta di 2000 kcal




TABELLA NUTRIZIONALE _
I - ' [ 108 g prooos 30 g o prodot:
con 125 mi o
| LATTE SCRERWT
Valore energetico Kcal 370 156
KJoule 1550 654
Protemne 1 15 9
Carboidrat ] 75 29
i Zucdhed, 9 17
R0 9 58
Grassi g 1 0.5
di cul satun 0.3
Fibra akmentare  Q 25 i3
Sodio q 0.9 0.3
VITAMINE E FERRO % RDA (* % RDA (")
B1 mg 23 (165%) 0.8 (55%)
B2 mg 27 (165%) | 1 (65%)
B& mg 33 (165%) 1 (50%)
B12 g 17 (170%) 0.95 (95%)
PF mg | 30  (165%) 3 (50%)
C mg | 100 {165%) 31 (50%)
FOLACINA Mg | 333 (185%) | 100  {50%)
FERRO mqg | 233 (165%) 7 {50%)
(*} RDA= F{a.zit:m. giomaliera raccomandata
dalla CEE in vitamine & minerali

Le informazioni sono
espresse per 100 g
e 100 ml

e/o per porzione

- saturi

- monoinsaturi
- polinsaturi

- colosterolo

Vitamine e minerali
posSsono essere espressi
come percentuale della
razione giornaliera
raccomandata (RDA) se

ne reppresentano almeno
il 15%
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