





VARIA SPESSO LE TUE SCELTE A TAVOLA

Scegli quantita adeguate (porzioni) di alimenti appartenenti a tutti i
diversi gruppi, alternandoli nei vari pasti della giornata.




VARIA SPESSO LE TUE SCELTE A TAVOLA

TABELLA 2 - NUMERO CONSIGLIATO DI PORZIONI

ALIMENTO/GRUPPI ALIMENTI 1700 kcal™ 2100 keal™ 2600 kcal™
PORZION| GIORMALIERE

CEREALI, TUBERI

Pane 3 5 []
___Prodotti da forno 1 1 2

Pastalriso/Pasta all'uovo fresca 1 1 1-2

Patate | 1({asettimana) [ 2 (a settimana) 2 [a settimana
ORTAGGI E FRUTTA
__Ortaggifinsalata 2 2 2

Fr i frutts 3 3 4
CARNE, PESCE. UOVA E L EGUMI 1-2 2 2
LATTE E DERIVATI

Latte/Yogurt 3 3 3

Fmgﬁm’ ato | 2(asettimana) | 3 (a settimana) 3 [a settimana
GRASSI DA CONDIMENTO

Olio/Burro/Margarina 3 3 4

™ gsempi: bambini oltre i 6 anni; donne anziane con vita sedentaria

@ asempi: adolescenti femmine; donne adulte con attivita lavorativa non sedentaria,
uomini adulti con attivita lavorativa sedentaria

¥ esempi: adolescenti maschi, uomini adulti con attivita lavorativa non sedentaria o
moderata attivita fisica




CONSIGLI SPECIALI PER PERSONE SPECIALI

Gravidanza

* In gravidanza evita aumenti eccessivi di peso e fai attenzione a coprire i
tuoi aumentati fabbisogni in proteine, calcio, ferro, folati e acqua: consuma
quindi abitualmente pesce, carni magre, uova, latte e derivati e un‘ampia
varieta di ortaggi e frutta.

* In particolare, durante tutta I’eta fertile abbi cura che la tua assunzione di
folati copra i tuoi bisogni. In questo modo ridurrai il rischio di alterazioni del
tubo neurale (spina bifida) nel feto.

* In gravidanza non consumare cibi di origine animale crudi o poco cotti e
non assumere bevande alcoliche.

L'alimentazione della Gestante non si discosta molto da quella della
donna in eta fertile.



CONSIGLI SPECIALI PER PERSONE SPECIALI

Allattamento

*  Durante l'allattamento le tue necessita nutritive sono perfino superiori a
quelle della gravidanza: un’alimentazione variata, ricca di acqua, vegetali
freschi, pesce, latte e derivati, ti aiutera a star bene e a produrre un latte
del tutto adatto alle esigenze del neonato.

*  Nel periodo dell’allattamento evita quegli alimenti che possono conferire
odori o sapori sgradevoli al tuo latte o scatenare nel lattante manifestazioni
di tipo allergico.

*  Evita le bevande alcoliche e usa con cautela i prodotti contenenti sostanze
nervine (caffe, té, cacao, bevande a base di cola, ecc.).

I bisogni nutritivi della donna che allatta sono superiori a quelli della
donna in stato di gravidanza, la produzione del latte & un lavoro piu gravoso,
anche se in parte bilanciato dall'utilizzazione delle riserve di grasso create
durante la gravidanza.



CONSIGLI SPECIALI PER PERSONE SPECIALI

Bambini e Ragazzi in Eta Scolare

*  Consuma la prima colazione, suddividi opportunamente la tua alimentazione
nel corso della giornata e scegli piu frequentemente ortaggi € frutta.

*  Evita di eccedere nel consumo di alimenti dolci e di bevande gassate, e di
concederti con troppa frequenza i piatti tipici del fast-food all’'americana.

*  Dedica almeno 1 ora al giorno allattivita fisica e al movimento (camminare,
giocare all'aperto, ecc.).

Le abitudini alimentari acquisite da giovani spesso persistono nel

tempo: & percid importante insegnare ai ragazzi fin dalla piu tenera eta come
ottenere il meglio dai cibi che abbiamo a disposizione



CONSIGLI SPECIALI PER PERSONE SPECIALI

Adolescenti

* Evita di adottare - al di fuori di ogni controllo - schemi alimentari
particolarmente squilibrati e monotoni, solo perché “di moda”.

*  Fai particolare attenzione, specialmente se sei una ragazza, a coprire i
tuoi aumentati bisogni in ferro e calcio: seguire alcune tendenze in voga
presso i giovani che portano ad escludere dalla dieta alimenti come carne e
pesce (ottime fonti di ferro) e latte e derivati (ottime fonti di calcio) rende
molto difficile questa copertura e quella della vitamina B12 e non trova
giustificazioni scientifiche.

*  Periodo particolarmente importante, attenzione ai segnali che potrebbero

mettere in evidenza un eventuale Disturbo del Comportamento
Alimentare.



CONSIGLI SPECIALI PER PERSONE SPECIALI

Donne in Menopausa

*  Sfrutta lI'eventuale aumentata disponibilita di tempo libero per praticare
una maggiore attivita motoria e per curare la tua alimentazione: impara a
non squilibrare mai la dieta e tieni sempre a mente che, dato che ogni cibo
ha un suo preciso ruolo nel contesto dell’alimentazione quotidiana, non
devi mai eliminare indiscriminatamente interi gruppi di alimenti a favore
di altri.

*  Non esagerare con latte e formaggi, nonostante il loro cospicuo contenuto
in calcio; se del caso, preferisci il latte scremato e, tra i formaggi, scegli
quelli a minor contenuto in grassi e di sale.

* Consuma tutti i giorni e in abbondanza frutta fresca e ortaggi. Usa
preferibilmente I'olio d’oliva extravergine.

*  Tieni sempre a mente che anche in menopausa il sovrappeso e |'obesita,
la sedentarieta, la stitichezza, il fumo di sigaretta e |'abuso dell’alcol
rappresentano importanti fattori di rischio.

L'alimentazione della donna sana in menopausa deve ricalcare la dieta
della donna sana adulta.



CONSIGLI SPECIALI PER PERSONE SPECIALI

Anziani
*  Sforzati di consumare sistematicamente una dieta variata e appetibile.

* Evita il ricorso troppo frequente a pasti freddi, piatti precucinati o
riscaldati.

*  Scegli gli alimenti sulla base delle condizioni del tuo apparato masticatorio,
anche per facilitare i processi digestivi (nell'anziano meno efficienti) e
preparali in modo adeguato come ad esempio: tritare le carni, grattugiare
o schiacciare frutta ben matura, preparare minestre, purea e frullati,
scegliere un pane morbido o ammorbidirlo in un liquido, ecc.

*  Evita pasti pesanti e fraziona I'alimentazione in piu occasioni nell’arco della
giornata.

*  Faiunabuona prima colazione comprendente anche latte o yogurt. Conserva
un peso corporeo accettabile, continuando a mantenere, se possibile, un
buon livello di attivita motoria ed evitando di abusare di condimenti grassi
e di dolci.



*

CONSIGLI SPECIALI PER PERSONE SPECIALI

Riduci i grassi animali, scegli frequentemente il pesce e le carni alternative
(pollo, tacchino, coniglio, ecc.), non esagerare con i formaggi.

Consuma spesso legumi, frutta e ortaggi freschi.

Non eccedere con il consumo di bevande alcoliche e con I'aggiunta del sale
da cucina. Salvo specifiche indicazioni I'alimentazione indicata nella terza
eta non differisce qualitativamente da quella dell’adulto, anche se il bisogno
in energia diminuisce. Varia le scelte di alimenti, anche per ridurre i rischi
di ingerire in modo ripetuto sostanze estranee presenti negli alimenti, che
possono essere dannose.







LA SICUREZZA DEI TuOI CIBI DIPENDE ANCHE DA TE

* In particolare, per anziani, lattanti, bambini e donne in stato di gravidanza,
€ necessario evitare del tutto il consumo di alimenti animali crudi o poco
cotti, quali ad esempio: uova poco cotte o salse a base di uova crude
(zabaione, maionese fatta in casa), carne al sangue, pesce crudo, frutti di
mare crudi.

*  Fai attenzione alle conserve casalinghe (specie sottolio o in salamoia).
Devono essere preparate rispettando scrupolose norme igieniche. Non
assaggiare mai una conserva sospetta.

*  Non lasciare raffreddare un alimento gia cotto fuori dal frigorifero troppo
a lungo e senza coprirlo. Andrebbe messo in frigorifero al massimo entro
due ore dalla cottura (vnora se destate). Quando utilizzi avanzi, riscaldali
fino a che non siano molto caldi anche al loro interno.

*  Non scongelare gli alimenti di origine animale a temperatura ambiente. Se
non li puoi cucinare direttamente, riponili in anticipo in frigorifero o mettili
a scongelare nel microonde.

*  Nel frigorifero evita il contatto tra alimenti diversi, conservando gli avanzi
in contenitori chiusi, le uova nel loro contenitore d’origine, ecc.



LA SICUREZZA DEI TuOI CIBI DIPENDE ANCHE DA TE

Non avere un’eccessiva fiducia
nella capacita del frigorifero di
conservare troppo a lungo i tuoi
cibi: non svolge alcuna azione
di bonifica e non conserva in
eterno gli alimenti.

4. TECNICHE DI COTTURA E MODIFICAZIONI NUTRIZIONALI

TECNICHE TEMPERATURA
DICOTTURA  RAGGIUNTA
Lessatura 100 (120)°C

ASPETTI IGIENICI

Distruzione

di tutti | batteri patogeni,
ma non delle spore

né di tutte le tossine*

ASPETTI NUTRIZIONALI

Nei vegetali parziale perdita
di sali minerali e vitamine
nel liquido di cottura.
Permette di condire a crudo.

Cottura a vapore <100°C  Distruzione di tutti i batteri  Minore perdita di sali minerali
patogeni, ma non delle e vitamine rispetto alla lessatura
spore né di tutte le tossine*  Permette di condire a crudo

Cotturaal forno  180-220°C  Rapida sterilizzazione Permette un uso

tradizionale in superficie, ridotto di grassi
con distruzione di tutti
i batteri patogeni
& delle spore e inattivazione
di tutte le tossine batteriche®

Cotturaalla grigia ~ >200°C  Rapida sterilizzazione Nelle parti superficiali,

 piastra in superficie, con distruzione s carbonizzate, formazione
di tutti i batteri patogeni di agenti cancerogeni
e delle spore e inattivazione  Permette di eliminare I'uso
di tutte le tossine batteriche’ i grassi da condimento

Frittura >180-190°C  Rapida sterilizzazione 1l prodotto assorbe molto

in superficie, con distruzione
di tutti i batteri patogeni

e delle spore e inattivazione
di tutte le tossine batteriche’

olio ed & quindi molto ricco
di grassi. Con le alte
temperature ['olio si
degrada con sviluppo

di sostanze nocive*

* I pentola a pressione.
Per e ricette che contengono uova, carne e pesce, in caso di lessatura il tempo di ebollizione
dell'acqua non dovrebbe essere inferiore a 10 minuti; in caso di cottura a vapore, i tempi di
esposizione al vapore acqueo devono essere pits lunghi, in proporzione alla dimensione e al

tipo di prodotto.

Se il tempo di cottura non é adeguato alle dimensioni dellalimento in modo da assicurare una
cottura completa fino al cuore del prodotto, c'¢ il rischio che le parti interne non vengano risa-

nate.

E importante non riutilizzare I'olio di frittura.




I CINQUE COLORI DELLA SALUTE



I CINQUE COLORI DELLA SALUTE _:‘

La Frutta e la Verdura contengono elementi molto preziosi per il
nostro organismo (acqua, zuccheri, vitamine, sali minerali, fibra). Recenti
studi pongono l|'attenzione nutrizionale verso speciali composti organici di
origine vegetale, detti “Phytochemicals”, che potenziano le nostre difese,
proteggendoci dalle pit comuni patologie e riducendo il rischio di sviluppare
tumori, diabete, patologie cardiache e coronariche. Queste sostanze, presenti
nelle piante, catturano I’'energia del sole e la trasformano in colori, dando cosi
a frutta ed ortaggi i loro caratteristici colori vivaci ed invitanti. Oltre ad essere
responsabili dei colori, essi sono preziosi per due motivi:

* si trasformano in un vero e proprio scudo protettivo per il nostro
organismo;

* aiutano a mantenerci in forma senza bisogno di integratori.

Ricordiamoci che un’alimentazione variata e completa di frutta ed ortaggi
nutre in maniera sana ed equilibrata. Per dare al nostro organismo la giusta
quantita di Phytochemicals & consigliato consumare cinque porzioni di frutta
e verdura al giorno.



| CINQUE COLORI DELLA SALUTE
VERDE

Phytochemicals con azione antiossidante: Clorofilla e Carotenoidi

*  Riducono il rischio di sviluppare tumori e patologie cardiovascolari
*  Favoriscono la trasmissione nervosa e le contrazioni neuromuscolari
*  Modulano il tono vascolare

*  Esplicano azione protettiva su denti, ossa, occhi e sistema
immunitario

Agretti, Asparagi, Basilico, Bietola, Broccoletti, Broccoli, Carciofo,
Cavolo, Cetriolo, Cicoria, Cime di Rapa, Indivia, Kiwi, Lattuga,
Lime, Prezzemolo, Rucola, Spinaci, Uva Bianca, Zucchine




[ CINQUE COLORI DELLA SALUTE!
ARANCIONE

Phytochemical con potente azione provitaminica ed antiossidante:
B-carotene

* Intervengono nella crescita, riproduzione e mantenimento dei tessuti
epiteliali, nella visione

* Mantengono integri i vasi sanguigni

* Stimolano le difese immunitarie, la cicatrizzazione delle ferite e
favoriscono I'assorbimento del ferro contenuto nei vegetali

Albicocca, Arancia, Carota, Clementina, Cachi, Limone,
Mandarino, Melone, Nespola, Nettarina, Papaya, Peperone,
Pesca, Pompelmo, Zucca



| CINQUE COLORI DELLA SALUTE.
ROSSO

Phytochemicals con potente azione antiossidante: Licopene ed
Antocianine

* Riducono il rischio di sviluppare tumori e patologie cardiovascolari e
sono importanti per la protezione del tessuto epiteliale

*  Svolgono azioni protettive nei confronti del cuore, rafforzano la
memoria e proteggono le vie urinarie

Anguria, Arancia Rossa, Barbabietola, Ciliegia, Fragola, Peperone
Rosso, Pomodoro, Rapa Rossa, Ravanello




| CINQUE COLORI DELLA SALUTE.:
VIOLA

Phytochemicals con potente azione antiossidante: Antocianine

*  Riducono il rischio di sviluppare tumori e patologie cardiovascolari
* Proteggono le vie urinarie

* Hanno azione anti-invecchiamento nei confronti della pelle, della perdita
di memoria

* Hanno azione preventiva nei confronti della visione, della
struttura dei capillari sanguigni

* Regolano la funzione intestinale
Cavolo Cappuccio, Fichi, Frutti di Bosco (/amponi,

mirtilli, more, ribes), Melanzane, Prugne,
Radicchio, Uva Nera



| CINQUE COLORI DELLA SALUTE.
BIANCO

Phytochemical con potente azione antiossidante: Quercetina

* Riducono il rischio di sviluppare tumori, patologie cardiovascolari ed
ipertensione

* Riducono i livelli di colesterolo e l'invecchiamento cellulare
* Rinforzano il tessuto osseo ed i polmoni

Aglio, Banana, Cavolfiore, Cipolla, Finocchio, Frutta in Guscio,
Funghi, Invidia, Mela, Pera, Porro, Sedano
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