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LA PIRAMIDE

ALIMENTARE

Dott.ssa Strona Elisa

Dietista

Alimentazione e malattie

• Diabete e sindrome metabolica

• Dislipidemie, aterosclerosi e malattie 

cardiovascolari

• Obesità e sovrappeso

• Tumori

• Patologie infiammatorie croniche

• Squilibri ormonali

• Osteoporosi e disturbi osteoarticolari

Obesità e patologie

Mangiare o nutrirsi?
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Corretta alimentazione

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

• …

Corretta alimentazione
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Quando mangiamo?

• Per noia

• Per rabbia

• Per solitudine

• Per tristezza

• In compagnia

Ingredienti: acqua, zucchero, 

anidride carbonica, colorante E 

150d, acidificante acido fosforico, 

aromi naturali, aromi (inclusa 

caffeina
Succo di mela 100% Acqua, purea di mela 

20%, succo 

concentrato di mela, 

acido citrico, pectina, 

vitamina C, B-

carotene, blu brillante 

FCF, aromi

Succhi di frutta
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Frutta & Verdura

Apporto di fibre che:

– Facilitano lo svuotamento gastrico

– Integrità strutturale mucosa intestinale

– Danno senso di sazietà precoce

– Prevenzione obesità
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CEREALI E DERIVATI

Frumento, kamut

Farro, orzo, segale, avena

Mais, riso

Miglio, grano saraceno

Quinoa, amaranto

Latte e derivati

• Proteine di elevata qualità

• Lipidi (prevalentemente di tipo saturo)

• Calcio e fosforo

• Vitamina A e D

• Alcune vitamine del gruppo B (B2)

• Lattosio

YOGURT

• yogurt, preparazione 

di frutta (ciliegia 71% 

pari al 10% del 

prodotto finito, 

zucchero, succo di 

sambuco, addensati: 

E 1442, E410; 

correttore di acidità: 

acido citrico, sodio 

citrato; aromi), 

zucchero

• Yogurt intero, frutta, 

zucchero
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Ingredienti: Yogurt parzialmente

scremato, preparazione

aromatizzata 17% (acqua, sali di

calcio dell'acido citrico,

addensanti: E1422, E412;

colorante: caramello; aromi,

edulcorante: sucralosio; vitamina

D), zucchero.

E IL 

CAFFÈ 

??

Latti vegetali

• Soia • Riso

Quale grasso?

Su 100 grammi Lipidi tot 

[gr]

Saturi Polinsaturi Colesterolo

BURRO 83 49 3 250

LARDO 99 34 29 95

MARGARINA 84 26 18 0

OLIO DI COCCO 100 87 2 0

OLIO DI PALMA 100 47 13 0

OLIO DI OLIVA 100 16 9 0

OLIO DI

ARACHIDE

100 19 28 0

OLIO DI MAIS 100 15 50 0

OLIO DI SOIA 100 14 59 0
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Frutta a guscio, semi, olive

• Noci, nocciole, mandorle, anacardi, 

pistacchi, ecc

• Semi di lino, di sesamo, di zucca, di 

girasole, ecc

• Olive nere e verdi

Erbe e spezie

• Basilico

• Prezzemolo

• Salvia

• Timo

• Rosmarino

• Erba cipollina

• Maggiorana 

• Pepe

• Peperoncino

• Curry

• Curcuma

• Cumino

• Coriandolo 

• Zenzero

• Cannella 

I consumi

• In Italia il consumo medio di sale pro-

capite è di circa 10-15 grammi giornalieri.

• Il consumo di sale consigliato 

dall’organizzazione Mondiale della Sanità 

(OMS) è <  di 5 grammi (cioè < di 2 

grammi di sodio)
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Rotazione dei secondi piatti

I LARN consigliano nell’arco della 

settimana (tra pranzo e cena) le seguenti 

frequenze di consumo:

• 3-4 porzioni di carne

• 2-3 porzioni di pesce

• 2 porzioni di formaggio

• 2 porzioni di uova

• 1 porzione di salumi

• 2 porzioni di legumi

Vegetariani e vegani

• Tofu

• Seitan

• Muscolo di grano

• Mopur

• Tempeh
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• INGREDIENTI: Ingredienti: farina di frumento
(23%), zucchero, olio di palma non idrogenato, 
tuorlo d'uovo (7,5%), latte in polvere reidratato 
(6,5%), acqua, olio di girasole non idrogenato, 
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, 
estratto di caffé, sciroppo di glucosio-fruttosio, 
sale.

L’IMPORTANZA DELLA 

VARIETÀ

• Mangiare lentamente (la digestione 

inizia in bocca); “gusta” il cibo con gli 

occhi e col naso prima di assaggiarlo

• Leggere l’etichetta per informarsi sul

contenuto nutrizionale di ciò che

mangiamo



03/10/2019

10

PORZIONI!!!
Le porzioni nel piatto

MODELLI VISIVI

Palmo della mano
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Esempi di porzioni Grazie per l’attenzione!


