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LATTE
E YOGURT

FREQUENZA: | volta al giorno (colazione)

Quali sono?

Per 1l loro contenuto in colesterolo, sarebbe consigliabile scegliere quei prodotti
che ne contengono di meno, mantenendo pero invariati gli altri nutrienti (pro-
teine, vitamine e calcio - costituente principale delle ossa), come il latte par-
zialmente scremato piuttosto di quello intero, o lo yogurt magro (al na-
turale o alla frutta). I buona norma, comunque, scegliere i prodotti freschi
rispetto a quelli a lunga conservazione in quanto mantengono integre le loro
caratteristiche nutrizionali.

Frequenza e quantita

Sia latte che yogurt possono far parte di una prima colazione equilibrata e nu-
triente se accompagnati dai cereali, e per i piu giovani, perche no, anche delle
merende.



FORMAGGI

FREQUENZA:

massimo 2/3 volte a settimana

Quali sono?

D1 formaggio ce n’¢ per tutti 1 gusti: fresco, stagionato, a pasta molle o a pasta
dura. Sicuramente, piu il formaggio ¢ stagionato, maggiore sara il contenuto in
nutrienti tra cui calorie, grassi ¢ SALE! E utile, quindi, scegliere i formaggi fre-
schi rispetto a quelli stagionati: mozzarella, ricotta, crescenza, robiola,
formaggi light.

Frequenza e quantita

Non andrebbe consumato piu di 2-3 volte alla settimana per il notevole
contenuto in grassi e colesterolo. Per 1 formaggi freschi la quantita che si puo
consumare ¢ leggermente superiore rispetto a quelli stagionati. Non & da di-
menticare che il formaggio &€ una pietanza e come tale va consumato
come secondo piatto e non, come spesso succede, come fine pasto.

17



18

FREQUENZA:

2/3 volte a settimana

Quali sono?

Quelli consigliati sono 1l prosciutto crudo, 1l prosciutto cotto, la bresaola, lo
speck. Gli altri (salame, coppa, mortadella ecc.) ¢ preferibile consumarli solo

saltuariamente.

Frequenza e quantita

Possono costituire un secondo piatto al massimo 2-3 volte nell’arco della setti-
mana. ricordandoci sempre di togliere il grasso visibile.

FREQUENZA:

massimo 4 volte a settimana

Frequenza e quantita

La quantita massima ¢ di 4 alla settimana. E importante cucinarle con pochi
grassi, per non aggiungerne altri presenti naturalmente, come ad esempio: alla
coque, In camicia, sode, in frittata al forno o in padella antiaderente.



LEGUMI

FREQUENZA:

1/2 volte a settimana

Quali sono?

Fagioli, Piselli, Lenticchie, Fave, Ceci, Soia.
Possono essere utilizzati quelli freschi o secchi, surgelati o in scatola sgocciolati.

Frequenza e quantita

Dovrebbero essere presenti in tavola almeno 1-2 volte alla settimana.

Un uso piu frequente, date le loro proprieta salutari (tra cui I’assenza di coleste-
rolo e I'alto potere saziante) ¢ consigliabile per arricchire in modo sano e gustoso
la propria alimentazione.
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IN ALTERNATIVA AL SECONDO PIATTO

Quali sono?

Possono essere:

“Pasta e Fagioli”, “Risi e Bisi”’, “Pasta o Riso al ragu di Carne o Pe-
bl bl

sce”, “Pasta o Riso con Frutti di Mare”, “Pasta al Forno”, “Risotto al

Formaggio”, “Ravioli di Ricotta, o di Carne o di Formaggio”, “Ravioli

con Verdure varie (Carciofi, Melanzane, Zucca, ecc.)”, “Insalata di Riso o

Pasta”, “Polenta e Coniglio” o una “Pizza”.

Frequenza e quantita

Sono un’ottima alternativa di pasto veloce e completo, rinunciando al
2° piatto, e accompagnandoli con ricche porzioni di verdure, possono essere
inseriti a piacere nella settimana. I piatti unici, costituiti da pasta o riso con
legumi, fanno parte della tradizione culinaria mediterranea.



GRASSI DI
CONDIMENTO

ATTENZIONE ALLE Q_UANTITA

Quali sono?

OLI VEGETALI: tutti gli oli apportano le stesse calorie (1 cucchiaio
di olio fornisce 90 calorie). Non esistono oli dietetici ipocalorici. Tranne
Polio di oliva extra-vergine e I’olio di arachide, gli altri non sono adatti per la frit-
tura e la cottura (vale anche quello di semi vari). I vari tipi di olio sono: di oliva
(meglio se extravergine), di mais, di girasole, di soia, di arachide, di vinaccioli e
di riso. Anche la margarina ¢ un grasso vegetale ma non ¢ consigliabile perché
ha subito mutamenti industriali che la rendono solida.

GRASSI ANIMALI: possono essere visibili o invisibili; 1 grassi visibili sono
quelli che si possono vedere a occhio nudo come il burro o il grasso che fa da
profilo alla carne o agli insaccati. I grassi invisibili non si vedono a occhio nudo
e sl trovano naturalmente infiltrati nella carne o in tutti 1 formaggi.

Frequenza e quantita

Gli oli servono per insaporire tutti i cibi ma sono molto calorici. Per questo
sarebbe meglio limitarne il consumo, magari misurando la quantita con il cuc-
chiaio. Per ridurre I’assunzione di grassi animali ¢ opportuno sce-
gliere carni e formaggi tra i pit magri.
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Al SAPORI E
AGLI ODORI

Con i loro diversi colori, odori e
sapori insaporiscono i cibi diventando
un’utile compagno, o addirittura
un’alternativa, al SALE. Si possono
utilizzare da soli o associati tra loro
per creare gusti raffinati e “naturali”.

SPEZIE E
ALTRI CONDIMENTI

USO A PIACERE

Quali sono?

ERBE AROMATICHE: sono caratteristiche della macchia mediterranea e
sono: salvia, rosmarino, alloro, basilico, origano, prezzemolo, timo,
cerfoglio, coriandolo, menta, aneto, erba cipollina, ccc.

SPEZIE: originarie dei paesi orientali, e utilizzate anche nella nostra cucina,
sono: pepe, peperoncino, cannella, chiodi di garofano, ginepro, car-
damomo, cumino, noce moscata, senape, zafferano, zenzero, ccc.

ACETO: con 1l suo sapore intenso contribuisce a diminuire i grassi di
condimento non togliendo nulla al gusto degli alimenti. In commercio
ce ne sono di vari tipi, da quello tradizionale di vino (bianco o rosso), a quello
derivato dalle mele; o ancora quello balsamico, aromatizzato alle erbe o alle
spezie. Infine, quelli pit sconosciuti caratteristici di altre culture alimentari come
per esempio 'acero di riso o di orzo.

Frequenza e quantita

L’uso di questi insaporitori é a piacere, a scconda dei gusti.
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ane, pes
1, cetrioli, r.

Cipolle, uva, mele, zucche \ce, porri,mandarini, pere, spinaci, bie
castagne, nocciole, cach fichi, mapssclementine, kiwi.
» / .

' A -
TA E VERDURA D’INVERNO - =,
- Broceoli, finocchi, carciofi, verze, cavoli, sedano, mandarinii, arance,
mandaranci, cardi, cime di rapa, melograno, kiwi.

@ @) Frequenza e quantita

Sia frutta che verdura devono essere presentinella nostra alimentazione
quotidiana. La verdura, sempre abbondante, potra non solo far parte del pasto,
ma, per chi ha qualche chilo di troppo anche essere sfruttata come spuntino o
“spezza-fame”. Per quanto riguarda la frutta, sarebbe preferibile consumare 2-3
frutti al giorno (se non tollerati, sostituirli con succhi di frutta senza zucchero
0 spremute).

Eilmaggio .,
Ol‘po ed é f
p ondam,
Vita, .nd entale per , nost;
ra

IMPORTANTE

In assenza di controindicazioni da parte
del medico sarebbe opportuno bere acqua
in qualsiasi momento della giornata,
assumendone almeno 1,5 litri al giormo,
anche sotto forma di tisane e te.



A COSA
PRESTARE
ATTENZIONE:

DOLCI

Consumarli solo in particolari ricorrenze
(compleanni, festivita, ecc.) € non tutti i giorni o
abitualmente. Privilegiare sempre quelli meno
elaborati, magari fatti in casa, come budini di latte
parzialmente scremato o ricotta, crostate di frutta o torte
tipo “margherita” o “Pan di Spagna” o torte di yogurt.

SNACKS

I pit comuni (patatine, salatini, arachidi o pistacchi)
oltre ad avere un alto contenuto in grassi ,sono
insaporiti con molto sale. Per questo motivo sono
da evitare sostituendoli, se necessario, con frutta o
prodotti da forno come grissini o fette biscottare o
crackers in modiche quantita.

SALSE, DADI O ESTRATTI DI CARNE

Sono concentrati di sapore e sale. | preferibile
utilizzare con cautela dadi confezionati con sale marino
o vegetali. Salse come ketchup, maionese, ecc. sono da
consumarsi solo saltuariamente.

ALCOLICI O SUPERALCOLICI

Danno molte calorie “inutili” senza essere
veri nutrienti. Il anche vero che 1 bicchiere di vino
rosso al pasti principali sembra proteggere le arterie
dall’arteriosclerosi, pertanto ne ¢ consentito il consumo.
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PARLIAMO
DI COTTURA

La cottura degli alimenti ha una notevole importanza in un corretto
regime alimentare, trasformando o migliorando le caratteristiche dei cibi. E
necessario pero utilizzare metodi di cottura rapidi ed adeguati per mantenere il
piu possibile inalterati 1 nutrienti (le vitamine con il calore vengono danneggiate
o0 perse) e senza aggiungere 1 grassi che si alterano con le alte temperature ed
aumentano le calorie finali del pasto. Vediamo ora i diversi metodi di cottura:

ALLA GRIGLIA O ALLA PIASTRA (PIETRA OLLARE)

E adatta per carne, pesce e verdure. E un metodo veloce e pratico che permette
di cuocere senza grassi. Non ¢ indicato per cibi di grossa pezzatura perché il
cuore dell’alimento rimane semicotto o crudo e si rischia di carbonizzarne la
superficie.

ARROSTO O AL FORNO

Al contrario della precedente, questa tecnica consente la cottura di grossi pezzi
di carne o pesce. Puo essere effettuata senza I’aggiunta di grassi sfruttando 1
liquidi della carne (o del pesce) insaporendo con gli aromi, poco sale, brodo
vegetale e del vino lasciato evaporare.

A MICROONDE
E ottima per mantenere sapore e proprieta nutrizionali degli alimenti (carni, pe-



sci, verdure, ecc.), senza peraltro aggiungere grassi durante la cottura. E molto

utile anche per scongelare o riscaldare pietanze mantenendo intatte le caratte-
ristiche organolettiche.

STUFATURA

Puo essere fatta utilizzando pochi grassi sfruttando 1 liquidi rilasciati dagli ali-
menti durante la cottura che avviene a fuoco basso a pentola coperta. Facendo
rosolare I’alimento o con poca acqua o brodo vegetale si puo evitare di aggiun-
gere grassi o di fare il classico soffritto.

IN PADELLE ANTIADERENTI (TEFLON®)

E veloce e non richiede I'aggiunta di grassi. Puo essere utilizzata per carne,
pesce, uova o verdura.

BOLLITURA

Comporta un’elevata perdita in sostanze nutritive che si disperdono nell’acqua
di cottura. Sarebbe da utilizzare per minestre, zuppe, salse o sughi. Per mini-
mizzare le perdite si consiglia di portare sempre I'acqua all’ebollizione prima
di immergervi gli alimenti (es.: la carne). Migliore, soprattutto per la verdura,
¢ la cottura a VAPORE perche non essendoci contatto tra acqua di cottura e
alimento le perdite di sostanze essenziali sono minori.

27



NOVE Om’
BRU
1200 ¢




O3

NUOTARE
Y S8 | N TAMENTE,
SENZA FERMARSI

CAMMINARE
APASSO VELOCE

BALLARE

Per mantenersi in AND ARE IN
N BICICLETTA

; ] ABUONA VELOCITA
importante tenere in
movimento I’organismo.
N ttivita
ﬁsich(;npseeslz:tril:, :m ::l: . GIOCARE A L
un po’ di costanza e $Oo PING PONG

buona volonta.

Ecco di seguito 9 soluzioni
tra cui potrete trovare
delle idee:

o & & & @F

FARE
GIARDINAGGIO (5)

STIRARE

I_I.l' FARESUEGIU A&
DALLE SCALE  (2¢)

/M FARE LA SPESA
i3 A PIEDI (50)




ISIEINO
PER UN SANO
ED EQUILIBRATO
STILE DI VITA

> Movimento

> Ossigenare il proprio corpo

> Alimentazione equilibrata

> Controllo del peso

> Grassi vegetali

> Riduzione del sale

> Consumo moderato di caffé e alcool
> Consumo di verdura e frutta

> Vita sedentaria

> Fumo

> Abbuffate

> Sovrappeso e obesita
> Grassi animali

> Eccesso di sale e alcol

> Eccesso di dolci e/ o snacks
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