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Alimentazione e malattie

LA PIRAMIDE
ALIMENTARE

Diabete e sindrome metabolica

Dott.ssa Strona Elisa
Dietista

it

cardiovascolari
* Obesita e sovrappeso e,
» Tumori

» Patologie infammatorie cronicki
» Squilibri ormonali

» Osteoporosi e disturbi osteoarticolari

“o +7

Obesita e patologie

Mangiare o nutrirsi?«=

ar

Le cattive abitudini alimentari sono responsabili di circa
3 tumori su 10.

La migliore prevenzione & una corretta informazione.

UNO STILE DI VITA
ANTI CANCRO

fppt.com



NUTRIZIONE

Per prevenire i disturbi
cardiovascolari non servono
integratori alimentari ma una dieta
equilibrata

117 marzo 2014 » Commenti disabilitati
Per prevenire i disturbi cardiovascolari non ci sono
sufficienti prove scientifiche che attribuiscono un ruolo
agli integratori alimentari a base di vitamine e minerali
Per la maggior parte delle persone, il modo migliore di
assumere sostanze nutritive essenziali & adottare una
dieta equilibrata. Un'alimentazione ricca di frutta, verdura
cereali integrali, [.]

Comportamenti

VITA NON SEDENTARIA
+ 10.000 passi

« Cammina (o vai in bicicletta o nuota o
balla o fai giardinaggio) almeno 30 minuti
al giorno;

+ Usa le scale invece dell’ascensore

» Scendere una fermata prima con il bus

b
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Corretta alimentazione

Popolazione adulta
(18-65 anni)

Consumo

SETTIMANALE

1-2porzioni

MANTENERE PORZIONI

MODERATE

(possono variare su

A base nazionale)

TAportion

UOVA

32 porzioni
M BERE VINO CON

FRUTTA A
GUSCIO, SEMI,

Erbe, spezie, aglio,
Kipolle

MODERAZIONE NEL
RISPETTO DELLE

Consumo ATE per ridurre f sale TRADIZIONI SOCIALL
patiento} ERELIGIOSE
GIORNALIERO 23 portiont
LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
(preferibilmente a idotto OLIO D'OLIVA
PASTI 1-2 porzioni 22 porzioni 1-2 porzioni
FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI COUSCOUS e altri cereal
Variarei colori grali

BERE ACQUA
i ATTIVITA FISICA iovalAuvA STAGIONAUITA  PRODOTTI LOCALI

Corretta alimentazione

Popolazione adulta
(18-65 anni)

Consumo
SETTIMANALE

>2 porzioni

MANTENERE PORZIONI
MODERATE

(possono variare su
base nazionale)

32 porzioni

__PESCE, CROSYACEI, MOLLUSCHI
1-2porzioni
FRUTTAA
GUSCIO, SEMI,

LEGUMI
Erbe, spezie, aglio,
cipolle

BERE VINO CON
MODERAZIONE NEL
RISPETTO DELLE

Consumo OUVE per ridurre il sale TRADIZIONI SOCIAL
psionts) ERELIGIOSE
GIORNALIERO Tavpordonl
LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
(preferibilmentearidotto OLIO D'OLIVA
PASTI 1-2porzioni | >2 porzioni 1-2 porzioni
FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI COUSCOUS e altri cereal
Variarei colori grall
CQUA
ATTIVITA FISICQ_CONVIVIALITA STAGIONAUITA  PRODOTTI LOCAL
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Quando mangiamo?

Popolazione adulta
(18-65 anni)

MANTENERE PORZIONI
MODERATE
(possono variare su 4
SALU| base nazionale) | ;ﬁ
T-Zporziont | 24 porsiont ﬁi
POLLAME
22 porzioni | 22 porzioni
PESCE, CROSJACEI, MOLLUSCHI | LEGUMI BERE VINO CON
3:2 porziony MODERAZIONE NEL

Consumo
SETTIMANALE

* Per noia
* Perrabbia
* Per solitudine

Erbe, spezie, aglio,

FRUTTAA
PRl lm Y T RISPETTO DELLE
i Consumo OUVE per TRADIZIONI SOCIALL
* Per tristezza GIORNALIERO e ERELIGIOSE
. LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
e Incom pagnia (preferibilmentearidotto OLIO D'OLIVA
PASTI 1-2 porzioni 22 porzioni 1-2 porzioni
FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI ; S e altr cereali,
Variare i co il integrali

(_ BERE ACQUA )

ATTIVITAFISICA CONVIVIALITA——STAGIONALITA  PRODOTTI LOCALI

fpptcom

Ingredienti: acqua, zucchero,
anidride carbonica, colorante E

150d, acidificante acido fosforico,

aromi naturali, aromi (inclusa / Succo di mela 100% Acqua! purea d cla
caffeina 4 20%, succo lqgwi:ﬁ
;i concentrato di mela,
acido citrico, pectina,
—_— vitamina C, B-
carotene, blu brillante
FCF, aromi

fpptcom
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Frutta & Verdura

Popolazione adulta
(18-65 anni)

MANTENERE PORZIONI

Consumo

Apporto di fibre che:

SEmMANALE // O\ (eomersvariareso - - ;
T peec:) — Facilitano lo svuotamento gastrico !
UOVA N . .

esce crosley Soaomlont | 2 pordon sen o con — Integrita strutturale mucosa intestinale

12porzioni  rp <pesie, aglio) MODERAZIONE NEL

cuscosem, Pl RISPETTODELLE — Danno senso di sazieta precoce
Consumo OUVE :‘;l:::;'“‘“" ::»:E:é:(o);«slsocmu ) o
iy A7 ) [ — — Prevenzione obesita
(preleriba‘lmen!ea ridotto OLIO D'OLIVA

1-2 porzioni
PAST% FRUTTA
PRINCIPALI

VariareT colorl

22 porzioni 1-2 porzioni
VERDURA PANE, PASTA, RISO,

COUSCOUS e altri cereal,

BERE ACQUA
ATTIVITAFISICA CONVIVIALITA STAGIONALITA  PRODOTTI LOCALI

Popolazione adulta
(18-65 anni)

Blu Viola Bianco
MANTENERE PORZIONI
MODERATE

(possono variare su

base nazionale) ﬂi’l ‘lf

Consumo

melanzane, aglio, cavolfiore,
SETTIMANALE

radicchio, fichi, cipolla, finocchio,
frutti di bosco funghi, mele, pere.
(lamponi, mirtilf, i i, porri, sedano
more, ribes),

prugne, uva nera

22 porzioni | >2 porzioni

PESCE, CROSJACEI, MOLLUSCHI | LEGUMI BERE VINO CON
1-2 porzioni i i MODERAZIONE NEL
FRUTINA [Erbe, spezie, aglio,

RISPETTO DELLE
TRADIZIONI SOCIALI
E RELIGIOSE

cipolle
per ridurre il sale
baggit

GUSCIO, SEMI,
Consumo ouve

GIORNALIERO

2-3 porzioni .
LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
(preferibilmentearidotto OLIO D'OLIVA

PASTI 1-2 porzioni 22 porzioni 1-2 porzioni
FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI S e altri cereali,
Variare i colori p integral
BERE ACQUA'
ATTIVITAFISICA CONVIVIALITA STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI
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Popolazione adulta
(18-65 anni)

MANTENERE PORZIONI
MODERATE

(possono variare su
base nazionale)

SETTIMANALE

Frumento, kamut
Farro, orzo, segale, avena
Mais, riso

Miglio, grano saraceno
Quinoa, amaranto

LEGUMI BERE VINO CON
b \P’*’r';‘“"“ Erbe, spezie, aglio, MODERAZIONE NEL
uscio sew,  Cipolle RISPETTO DELLE
{per ridurre il sale TRADIZIONI SOCIALI
L ERELIGIOSE

Consumo

GIORNALIERO, /33 porioms
LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
(preferibilmentearidotto OLIO D'OLIVA

PASTI 1-2po 22pGrzioni 1-2 porzioni
FRUTTA 'VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI / itei i

Variare i colori

BERE ACQUA
ATTIVITAFISICA CONVIVIALITA STAGIONALITA  PRODOTTI LOCALI

fppt.com




Popolazione adulta
(18-65 anni)

Consumo
SETTIMANALE

2 porzioni
POLLAME
22 porzioni

1-2 porzioni
FRUTTAA
GUSCIO, SEMI,
OUVE

Consumo

22 porzioni
LEGUMI
Erbe, spezie, aglio,
cipolle
(per ridurre il sale
iunte}y—

MANTENERE PORZIONI
MODERATE

(Possono variare su
base nazionale)

BERE VINO CON
MODERAZIONE NEL
RISPETTO DELLE

TRADIZIONI SOCIALI

3.4 porzioni
OLIO D'OLIVA

GIORNALIERO aporion
LATTE E DERIVATI
(preferibilmente aridotto

e

PASTI 1-2 porzioni 22 porzioni 1-2 porzioni
FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI e cereali
4 Variare  colori
BERE ACQUA

ATTIVITAFISICA CONVIVIALITA

STAGIONALITA  PRODOTTI LOCALI

03/10/2019

Latti vegetali

INFORMAZIONI NUTRIZIONALI (100ML)

energia
grassi

saturi
carboidrati

auccheri

proteine.
sale
vitamine

vitamina D

vitsmine B2

BURRO

LARDO
MARGARINA
OLIO DI cocco
OLIO DI PALMA
OLIO DI OLIVA

OLIO DI
ARACHIDE

OLIO DI MAIS
OLIO DI SOIA

170k / 40keal

Py

0.2ngls%

INFORMAZIONI NUTRIZIONALI (100ML)

energia

grassi

carboidrati

proteine.

viamine

206k) / 49keal

sauri o1g

zuccheri 67g

vitamina D

vitamina B2

Quale grasso?

83

99

84
100
100
100
100

100
100

49
34
26
87
47
16
19

15
14

3 250
29 95
18 0

2 0
13 0

9 0
28 0
50 0
59 0




Popolazione adulta
(18-65 anni)

Consumo
SETTIMANALE

22 porzioni

MANTENERE PORZIONI
MODERATE

{possono variare su
base nazionale)

i
porzioni
BERE VINO CON

GUS{IO SEMI

Consumo
GIORNALIERO 2390
LATTEE nzmwm 3-4 porzioni
(pmrmwmmeancono OLIO D'OLIVA
PASTI 1- Zpu'llom | 22porzioni 12 porzioni
FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI

Variare colori

altri cereali,

BERE ACQUA

ATTIVITAFISICA CONVIVIALITA

STAGIONALITA  PRODOTTI LOCALI

TEGUM—__
, spezie, aglic}! MODERAZIONE NEL
RISPETTO DELLE
itsale TRADIZIONI SOCIALI
et E RELIGIOSE

fppt.com

Erbe e

spezie

03/10/2019

Frutta a guscio, semi, olive

pistacchi, ecc

» Semi di lino, di sesamo, di zucca, di
girasole, ecc

* Olive nere e verdi

* Prezzemolo
» Salvia

* Timo

* Rosmarino

+ Erba cipollina
. Maggiora‘a

» Peperoncino
» Curry

* Curcuma

* Cumino

+ Coriandolo

+ Zenzero
Cannella

b

ﬂ;ui‘jjjﬁ

capite e di circa 10-15 grammi giornalieri

+ 1l consumo di sale consigliato
dall’organizzazione Mondiale della Sanita
(OMS) e < di 5 grammi (cioe < di 2
grammi di sodio)
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Rotazione dei secondi piatti

Popolazione adulta
(18-65 anni)

MANTENERE PORZIONI
MODERATE
{possono variare su

base nazionale) ippr]

I LARN consigliano nell’arco della
settimana (tra pranzo e cena) le seguenti %
frequenze di consumo:
BERE VINO CON

ebersperie, aglio) MODERAZIONE NEL « 34 pOI’Zioni di carne

Consumo
SETTIMANALEF

FRUTTAA |,
U, s, - [cooke RISPETTO DELLE
Consumo (per ridurre i sale TRADIZIONI SOCIALL . T}
GIORNALIERO 2_,”,:::( psintol ERELIGIOSE + 2-3 porzioni di pesce
LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni . . .
(preferibiimentearidotto OLIO D'OLIVA e 2 pOI’ZlonI d| formagg|0
PASTI 1-2 porzioni 22 porzioni 1-2 porzioni . . . .
PRINGIPALL FRUTTA VERDURA PAN(,PASI:;'::Z'“ 2 porz'on' d| uova
Variarei colori i i 1 . . .
BERE ACQUA + 1 porzione di salumi
ATTIVITAFISICA CONVIVIALITA STAGIONALITA  PRODOTTI LOCALI

* 2 porzioni di legumi

Vegetariani e vegani

Popolazione adulta
(18-65 anni)

/\

DOLCH
<2 porzion!

MANTENERE PORZIONI

Consumo MODERATE
SETTIMANALE (possono variare su

3
1 base nazionale| |
!Mdﬁﬁ T2 porziont | Z4peraiont ) ﬁﬂ
POLLAME | UOVA
22 porzioni | 22 porzioni

PESCE, CROSYACEI, MOLLUSCHI | LEGUMI BERE VINO CON

1-2portioni  grpe, spezie, aglio, MODERAZIONE NEL

FRUTTAA  Lipolle RISPETTO DELLE

* Tofu
+ Seitan
» Muscolo di grano

GUSCIO, SEMI,

« Mo p ur Consiiiie i foorane e TRADIZIONI SOCIALL
GIORNALIERO 23 poraiont . ERELIGIOSE
. LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
Tem pe h (preferibilmentea ridotto OLIO D'OLIVA
contenuto di grasso)
PASTI / 1-2porzioni | 32 porzioni 12 porzioni
FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI S e altri cereall,
Variarei colori integrali
BERE ACQUA
ATTIVITAFISICA CONVIVIALITA STAGIONAUTA  PRODOTTI LOCALI




Valori medi per 1008 sandwich (25,3g]

alore energetico  470Keal/1965 k) 119 Keal/496 k)|
roteine 778 19g

arboidrati 578 17g
i cul zuccheri 278 68¢

Srassi 18g a6e
i cui saturi 5.78 14g
- o}
fad J; a‘ j j 1 £l

L’IMPORTANZA DELLA
VARIETA

fppt.com
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PER PEZZ0

VALORI MEDI PER 100
9 (300
ENERGIA 17021/ 5111/
407 keal 122 keal
GRASSI 1989 599
di cui: acidi grassi saturi 82g 259
o | REDIELI cArBoIDRATI 455¢ 1379
(23%), ZUCC  dicui zuccheri 2274g 6.8g
tuorlo d'uov PROTEINE 1059 329
(6,5%), acqi&Ec..c w IO 2 e ea0.03y

oo
fiocchi macinati (4,4%) di: riso, orzo, segale,
avena, frumento; latte scremato in polvere
(3,5%), glutine di frumento, lievito di birra, estratto
di malto d'orzo (1,4%), proteine del latte,
emulsionanti (mono e digliceridi degli acidi grassi),
aromi, cacao, cacao magro, amido di frumento,
esltratto di caffé, sciroppo di glucosio-fruttosio,
sale.

* Mangiare lentamente (la digestio
inizia in bocca); “gusta” il cibo con-glii*
occhi e col naso prima di assaggiarlo

» Leggere l'etichetta per informarsi sul
contenuto nutrizionale di ci0o che
mangiamo
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PORZIONI!!

fpptcom

SMALL +« MEDIUM
LARGE * EXTRA LARGE

10
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Grazie per I'attenzione!
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