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rappar%a-

con il cibo




corretta alimentazione Q

Tutti Immagini Video Notizie Shopping Altro Impostazioni Strumenti
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Principi di una sana alimentazione | Sballatidisalute
www.sballatidisalute.it/wp/alimentazione/principi-di-una-sana-alimentazione/ v
L'alimentazione & un preziosissimo strumento di salute. Per potersi definire “ corretta”, deve essere
basata su una dieta (da intendersi come insieme di alimenti assunti abitualmente e non come “dieta
dimagrante”) che risponde alle seguenti caratteristiche: sana, equilibrata, variata, che preveda
I'introduzione di tutti i gruppi ...

Corretta Alimentazione - My Personal Trainer

www.my-personaltrainer.it » Alimentazione e Salute » Alimentazione corretta v
Una corretta alimentazione & un perfetto alleato per mantenerci in forma. Lo stretto legame tra cibo e
salute & un dato di fatto. Ma quali sono gli alimenti da preferire? Quali da evitare?

10 regole per un'alimentazione corretta | Dr. Filippo Ongaro

https://www.filippo-ongaro.it » Nutrizione v
Scopriamo le 10 regole del programma nutrigenomico per un'alimentazione corretta e sana.

Cosa vuol dire corretta alimentazione | Educazione Nutrizionale ...
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/.../alimentazione/.../alimentazione... v
Un'alimentazione & corretta ed equilibrata quando, quotidianamente, vengono seguiti una serie di
suggerimenti e regole relative a quantita, qualita e varieta degli alimenti assunti. L'apporto energetico
giornaliero deve essere adeguato al consumo calorico, e all'interno della propria dieta devono essere
presenti tutti i ...

Alimentazione corretta - Ministero della Salute
www.salute.gov.it/portale/salute/p1_5.jsp?lingua=italiano&id=108&area=Vivi... v

20 mar 2013 - Secondo I'OMS circa 1/3 delle malattie cardiovascolari e dei tumori possono essere
evitati grazie a una equilibrata e sana alimentazione.

Alimentazione corretta - ioBenessere

www.iobenessere.it/alimentazione-corretta/ v

L'alimentazione & una scienza che studia la corretta nutrizione per assicurare la giusta quantita e la
miglior qualita di elementi nutritivi quali vitamine, carboidrati, grassi e proteine a tutto il corpo. Molte
persone non credono nel potenziale dell' alimentazione e spesso sottovalutano o addirittura ignorano i
danni che una ...




2. Pitt cereali, lequmti, ortagqi e
frutta

3. Grassi: scegli la qualita e Limita
la quantita
t , 4. Zucchert, dolcl e bevande

zuccheratbke: net giu,s& Limaikl

&, Bevi oghi glorho acqua i
abbondanza




Il sale? Meglio poco

Bevande alcoliche: se si,
solo in quah&i&& conktrollata

Varia spesso le tue scelte a /g™
Favola .

9. La sicurezza dei Fuoti cibi
A dipende anche da te

(INRAN, Linee quida per una sana alimentazione italiana, R003)



Indagine
coordinaka dal ISS:

o Rambini obesi 6-10 anni scende




Anni ‘S0

Origine Dieta Mediterranea
Nuove tecnologie (elettrodomestici, surqgelati,
omoqgeneizzati, cibi in scatola, ebc)

Anni '60-\70

Crescita del reddito
Contrazione budqet per spesa alimenatare

Anni ‘¥o

Era del pieno consumo
Incremento dei pasti consumalti fuori casa

Al ‘90

Ulteriore riduzione budget destinato alla spesa

alimentare
Nascita della &GDO

Ulteriore destrutturazione pasti fuori casa

Al 2000

BIO, DOC, equo solidale, eke,

Crlobalizzazione
&DO copre 70% del PQSEL
IL 80% sono fuori casa

(Coldiretti, Fondazione CENSIS, “Primo rapporto sulle abitudini alimentari degli italiani”, 2011)



In realkd, Lla dieta reale di rado coincide con
quella ottimale... tanto da generare, laddove
nown st riesce a metktere L preﬁe&& i pm&ta, un
diffuso senso di colpa di massa.

Ecco Perthé la ... crescita dell’alimentazione
extra domestica... diventa anche L'occasione per
mangiare quello che si preferisce rompendo
qualsivoglia dieta quidata, controllata.

(Coldiretti, Fondazione CENSIS, “Primo rapporto sulle abitudini alimentari degli italiani”, 2011)






Chicleen

Alkernative salad
velocel e salubkart Insalaka
miska

Frullatl o spremu&a
Al frutta e verdura




Due ment “FAST” a confronto:

NV e

Panino con bresaola
e melanzane + H0

Keal 1020 Keal 474
Lipidi 43 Lipidi 14
Sakuri 11,5 Sakuri 9

Carboidraki 126 Carboidraki 59,6
Zucchert 51,2 Zuccheri 2,8
Proteine 30,9 Proteine 30,8

Fibre 7,3 Fibre 5,2

Sodio 379 Sodio 12742




In Ibkalia, nel 2010 i daki Istat dicone che le persone Ai 3+ che praticanc
SPORT sono circa 19 wmilioni e 200 wila, pari al 33% della popolazione:

- il 23% st dedica allo sport in modo continuativo,

- il 10% th modo saltuario.

Le persone che non praticano uno sport ma WWATTIVITA FISICA (gite,
lunghe Fvasseggia&e, ebc) sono 16 milioni e wmezzo (circa il 2%%), menktre i
SEDENTARI sono pit di 22 milioni (circa il 3¥%).

Cersone di 3 anni € pio cne praticano sport in Halia per classe di st & sesso
Anno 2010 (pev 100 persone con e stassa caralterstiche)

B N | ITRG 1S

Persone di 3+ che [ora&itauo
sport in Italia per classe d'eta
e sesso., Ao 2010 (Per 100
persone coh le stesse
caratteristiche)

6574 TSep

Founte: Istat, Indagine multiscopo sulle famiglie "Aspetti della vita quotidiana”



Da unahalisi territoriale emerge una differente attitudine alla

pratica sportiva all’interno del nosktro Paese.

- IL NORD-EST ¢ Lla zona con Lindice pit elevato, 41% (60% a
Bolzano e 50% a Trenko).

- Sequono il NORD-OVEST con il 37% e il CENTRO con il 34%.

- Il MEZZOGIORNG ha La quo&a F:E.,i}, bassa, 24-% (Campamia con il 1%
e Sicilia cown il 23%).

[ IFnoa255

256 -320
B330-403
Bl 40.4 e oRre

Persone Al 3 annl e Fiil che pra&iaav\o sFmrE
per Kegiohe.

Fonte: Istat, Indagine 2016 multiscopo sulle famiglie "Aspetti della vita quotidiana”



Dakl del 2010 dal sistema riferiti alla popolazione di 1¥-69 anni:

- 1/3 ha uno STILE DI VITA ATTIVO (32%); o svolge uwattivitd Llavorativa
pesante o pratica L'attivitd fisica raccomandata (30 min/die di attivita
moderata, almeno § giorni/sett. oppure attivita intensa per pia di 20 minuti
almeno 3 giorni/sett.);

- un'importante quota del 37% pud essere
considerata PARZIALMENTE ATTIVA (pratica
atbivitd fisica ma meno dei LARN);

Totale: 30,7% {IC 95%: 30,1%-31,3%)

Eta

e
- 1/3 (31%) & completamente SEDENTARIO in o [ 0
quanto non fa né un lavoro pesante, ne ' so-o0 [
alcuna attivitd fisica nel tempo Libero. | o

donne

Istruzione

nessuna/elementare

media inferiore

media superiore

laurea

Diff. economiche

Lo sedentarietd & pid %QQMEV\F:@. al crescere moke

>

qualche

dell’ekd, nelle donne, nelle persohe ol un Mminor

nessuna
o~

.
R
>

tcolld economiche,

grado di istruzione e con di

Sedentari. Pool Asl - Passi Rolo


http://www.epicentro.iss.it/passi/

L'organismo umano NON ¢ NATO PER LINATTIVITA'

Una reqolare attivitd fisica contribuisce a migliorare la qualita della vita.

Al cowntrario la scarsa abtivitd fisica & implicata nellinsorgenza di alcuni tra i
disturbi e le malattie oggi pid frequenti: diabete di tipo 2, malattie
cardiocircolatori (infarto, miocardico, ictus, insufficienza cardiaca) e tumori.




A livello globale, L'OMS stima che UINATTIVITA FISICA sia causa di:
~ 30% delle malattie cardiache;

- 27% del diabete;

—- 21-28% del tumort di mammella e colon;

- 1,9 mln di decessi/anno.

E uno dei fattori di rischio modificabili delle pid comuni malattie
non krasmissibili

(Global healkh riskes: mortality and burdei of disease attributable to selected major risks, 2009),

. rischio attribuibili attribuibili

eccesso 700 000 8%
.Onl'

~ 600 000
|percolesterolemla 500.000

Fonte: OBms 2009



Dal 1997 ad ogqi st e comungue verificato un
AUMENTO DELLA PROPENSIONE ALLA PRATICA

SPORTIVA:
—-dal 27% al 33% registrato nel 2010,
—~con un ulkeriore tnecremenko di 2 pun&i Feraem&uati

nell’ulkivo anno.

~

>

%




Quale e quanta attivikd fisica sarebbe
necessario svolgere?

Formula ~I1.7.7.




Come guantificare L'INTENSIT A dell’abtivitd fisica?

il TALK TEST & un wmezzo valido, affidabile, pratico e poco
costoso per la prescriziohe e il wonitoraggio dellintensita
dellesercizio in abtleti, adulti sani e atkivi e in pazienti con

malatltie cardiovascolart.

Reed JL1, Pipe AL, The talk test: a useful tool for prescrtbing and monitoring exercise intensity, Curr Opin Cardiol. 2014 Sep;29($)z4‘?5—?0.

3 Fossibii.e svolqgerla
Attivita leggera: chiacchierando
animabamente

Abtivikd moderata: ¢ possibile svolgerla
parlando

nown & paa possibii.e
CONVErsare F?QT'

AktLvikd nbkensa:
L'accelerazione del

respim

hEEF://www.ccic.Sov/v\ccdphp/dhPa/yhvsicod./ measuring/tallk_test.hbm



Attivitd aerobica o anaerobica? Qual & migliore?

LATTIVITA ANAEROBICA &
In un breve lasso di &e_mpo ci st so&&opone ad uno

unakbivika di Fo&ev\za.

sforzo intenso, massimale, che non pud essere
prolungato nel tempo perché potrebbe causare la
comparsa di acido lattico (scoria wnabturale della
contrazione wmuscolare), molto sgradito. Uacido
lattico causa un peggioramento della
performance poiché il suo accumulo porta
rapidamente al senso di fatica, al dolore

muscolare e all’interruzione dello sforzo.

ANAEROBICO

Sollevamento pesi I

Ginnastica
Satti Sprinter

l
1

LATTIVITA AEROBICA & uwakbivikd o bassa

intensita e lunga durata.

Permeltte di migliorare le funziownalita
cardiocircolatoria, respiratoria, metabolica ed il
tono dell’umore. Allenandosi
diminuisce la frequenza cardiaca e aumenta la

costantemente

capacita respiratoria; cid comporta una maggiore
resistenza e un minor senso di fatica.,

L'attivitkd aerobica permette di “bruciare” i grassi
At deposi,&o e hon solo gli zuccheri; st vanno cosi
anche ad abbassare i valori di colesterolo e
trigliceridi ; oltre che prevenire alcune malattie e

migliorare Lo stato di salute nei diabetici.

Corsa



Ogni settimana incrementa L'attivitd fisica. ecco il modo
per cominciare!

Aumenta le attivitd giornaliere alla base della piramide

attivith
ricreative

3 Sattimana

3-S5 volte
e cizl anrobici A setumana attivita ricreative
aimeno 20 minutl) (atrmeno 30 minus
NUOLare, Cammenang calco, lonns
a passo svobo Dasket, &% mar2ad
andare n biocketta balo, escurson

ogni giomao
| » » L

passegoare con il cano, soghore strade pau unghe
fare @ scale Frice che prendece Fascensore

L
|
CHNMMNAG POr 30450 2 Ta1e 1 spisa. e SEnag90 \

pOSNGZATe @ macchma lontano da s

SE SEI ATTIVO
(attivo wma non reqgolarmente). (attivo almeno 4/sett)
Diventa costanke con le abbkivika Sceqgli le attivita dall’intera
nel mezzo della Firamide. yiramide, espiaramda-me di nuove.,



L'OMS raccomanda almeno 150 min/seklk AL akkivika

fisica aerobica di moderata intensitd per gli adulki e

60 min/die per bambini e giovandi.

o Sviluppo deii’appara&o muscolo scheletrico,
cardiovascolare e neuromuscolare;
Controllo del peso corporeo;

Benefici psicologici;

Amﬁidﬁpressivi;

Integrazione sociale;

Q@ 0 @ Q@ QO

Prevenzione malattie croniche.



el e e — dad Lo WMW*

QLE&rEinone macronubrienki

Lipacii,: RE5-30%

- 1/3 sakuri

- 2/3 insaturi  lycidi: §5-60%

- 1l0-15% sempt&c‘:i

- 40-48Y compi.essi

Probidi:



o lecal

PASTO
Colaziowne ROY
Spuntine 5%
Pranzo 36-40%
Spuntine 5%
Cehna 30-35%




FIBKA

VITAMINE E

 MINERALI

Sazieka

Gruwo BIANCO
(quercina, composti
solforati, K e Se)

Transito
inbkestinale

Gruppo &IALLO-
ARANCIO (beta-

carotene, flavonoidi e
vitamina C)

Conktrollo
glicemia e
colesterolemia

Gruwa OSSO

(Licopene e antocianine)

Prevenzione
Fa&e logie

Gruppo BLU-VIOLA

(antocianine, K e mq)

Gruppo VERDE

(Mg, acido folico,
carotenoidi e polifenoli)




Piramide alimentare

e S—
=)

- Za
1-2 porzioni PANE, PASTA, RISO, COUSCOUS
¢ altri cereali preferibilmente integrali

y
|

| ATTIVITA FISICA CONVIVIALITA STAGIONALITA  PRODOTTI LOCALI




Plakto AL Harvard

IL PIATTO DEL MANGIAR SANO
)\

Usa oli sani (come l'olio di
oliva ) per
cucinare e per condire.
Limita il burro. Evita i
grassi trans.

Piu ortaggi e piu varieta e
meglio &! Patate e patatine
fritte non contano come
ortaggi.

Mangia molta frutta, di
tutti i colori.

@
& MUOVITI!

© Harvard University

CEREALI

INTEGRALI
ORTAGGI

PROTEINE
SANE

ega®el Harvard T.H. Chan School of Public Health

\o¥./ The Nutrition Source

& www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

Bevi acqua, te o caffé

(con poco o niente zucchero).
Limita il latte e i latticini (1-2
porzioni al giorno) e i succhi
di frutta (1 bicchiere

piccolo al giorno). Evita le
bevande zuccherate.

Mangia diverse varieta di
cereali integrali (come pane
integrale, pasta integrale e
riso integrale). Limita i cereali
raffinati (come riso bianco

e pane bianco).

Scegli pesce, pollame, legumi e semi
oleaginosi; limita la carne rossa e i
formaggi; evita pancetta, salumi e

altre carni conservate.

Harvard Medical School feieiid
Harvard Health Publications f.«fg
www.health.harvard.edu




LSUTA o
le want!
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Dott.ssa Giulia Bisello 0 Ragno



