


La dieta equilibrata

A: dal greco Sttt e dal latino diaeta significa “regime di vita’, tenore di vita, modo di vivere, ed ¢ sinonimo

‘di alimentazione corretta e razionale stabilita “su misura” o meglio “personalizzata”, in base alle necessita di ciascuno, per
glio p P
4

il mantenimento di una buona salute.

omungque legati a patologi

Il termine DIETA viene spesso associato a REGIMI DIMAGRANTI IPOCALORICI o
precise, diventando cosi sinonimo di DIGIUNO forzato, SACRIFICI e PRIVAZIONI . _<:" 2

Yy A

o

della scelta

La DIETA PERSONALIZZATA terra conto delle esis

dattabilita individ

a quantitativo e qualit'a-t‘iy' :

i dal punto d

-




mpostazione di una dieta equilibrata

<+ 3 . \ o
Per impostare una dieta equilibrata ¢ necessario:

1. Stabilire la situazione fisiologica dell'individuo

2. Individuare il peso ideale o desiderabile dell'i v'.viduo

3. Determinare il fabbisogno energetico d |

4. Determinare il fabbisogno 1n p AU tritivi

5. Pianificare la giornata

4
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1’4[)01jt‘énte sapere 1a situazione flSlOlOglca dell organlsmo p01che S1 modlﬁca notevolmente 11 fabblsogno energeth:,o

.

giornaliero.

1 Gravidanza

g Allattamento

1 Prima infanzia (0-3 anni)
- g Seconda infanzia ed eta scolare (4-12 anni)_
1 Adolescenza

1 Eta ad ulta

| senile



mpostazione di una dieta equilibrata

o ," o o1 \ .
Per impostare una dieta equilibrata ¢ necessario:

#tabilire la situazione fisiologica dell'individuo

2. Individuare il peso ideale o desiderabile dell'i ;

3. Determinare il fabbisogno energetico d |

4. Determinare il fabbisogno 1n p

i nutritivi

5. Pianificare la giornata

4



2.Pgs0 I0eale 0 peso desiderabile

Z CORPOREO TEORICO o PESO IDEALE o PESO DESIDERABILE, ¢ un concetto relativo e indica il peso.

corporeo d1 riferimento per mantenere una struttura fisica ben proporzmnata .,’

Secondo i fisiologi esso si raggiunge intorno ai 18-20 anni di eta, ovvero al termine dello sviluppo, e la sua definizione

¢ molto complessa in quanto dipende da molteplici fattori quali:

) Altezza

Costituzione -

Sesso



2.1 Calcolare il peso desiderabile

' diverse formule per calcolare il peso desiderabile:

/
- FORMULA DI BROCA
i E LA DI BROCA

La formula di Broca ¢ la pit semplice ma anche la pit imprecisa perché considera solo I'altezza

Per 'uomo: altezza (cm) — 100 = Kg

Per la donna: altezza (cm) — 104 = Kg

Esempio:

Uomo di 170 cm = 170 cm — 100 = 70 Kg
a di 170 cm = 170 cm — 104 = 66 Kg

4 -
-




' FORMULA DI LORENZ
gt LA DI LORENZ

La formula di Lorenz, nonostante sia molto usata, non & precisissima perché non tiene conto dell’eta e della struttura

Per 'uomo: altezza (cm) — 100 — altezza (cm) - 150 = Kg /
P :

Per la donna: altezza (cm) — 100 — altezza (cm) - 150 = Kg

2

Esempio:

Uomo di 170 cm =2: 170 (cm) — 100

Donna di 170 cm =2: 170 (cm) — 100 — 17

.

o J



-F LA DI HUET

La formula di Huet ¢ una delle formule piti precise in quanto considera sia I'eta che l'altezza del soggetto.

Per 'uvomo: (¢ + D) —d = Kg ‘(
Per la donna:(c + D) — 2d = Kg

Dove:
c= i centimetri al di sopra del metro

D= la cifra delle decine dell’eta

d= il valore in decimetri al di sopra del metro

-~

Esempio: ¥4

mo di 170 cm e 25 anni~—2: (70 + 2) — 7,0

-

ﬁ‘

=
(70 +2) — 1

4
ab
»

Don




WF LA DI VA ER VAEL

La formula di Van der Vael considera solo I'altezza, ma ha comunque una sua precisione, ed ¢ sia per 'uomo che

donna.

50 + (altezza in cm — 150) x 0,75 = Kg

Esempio:

Uomo e donna di 170 cm =2: 50 + (170 - 150) x 0,75 = 65 Kg

. FORMULA DI BERTHEAM Y N
" I E Y 4

ke

La formula di Bertheam considera sia I'altezza che I'eta dell’individuo, e omo che per la d

i 4 7k

: =
0.8 x (altezza in cm_ W’" jl'

o

#
-




. FORMULA DI PERRAULT
-

La formula di Perrault considera sia I'altezza che I'eta dell’individuo, ed ¢ sia per 'uomo che per la donna.

altezza in cm — 100 + eta in anni/10 x 0,9 = Kg

Esempio:

Uomo e donna di 170 cm e 25 anni —2: 170 - 100 + 2,5 x 0,9 = 65,2 Kg &)

O IDEA ONDO LA CO ON ORPOREA
o METODO GRANT

"4

Consiste nel determinare il proprio peso desiderabile secondo il tipo mc

) Longilineo

- Normolineo

s A

 Brevilineo




TIPO MORFOLOGICO UOMO DONNA

Longilineo Piu di 10,4 Piu di 10,9
Normolineo Tra 10,4 e 9,6 Tra 10,9 e 9,9
Brevilineo Meno di 9,6 Meno di 9,9

I soggetti risultano LONGILINEI (ossatura leggera)

UOMO DONNA

cm Longilineo Normolineo Brevilineo cm Longilineo Normolineo Brevilineo
167 55,9-59,9 58,6-64,4 62,3-70,3 167 51,4-55,3 54,0-60,7 58,1-65,8
168 56,5-60,6 59,2-65,1 62,9-71,1 168 52,0-56,0 54,7-61,5 58,8-66,5
169 57,2- 61,3 59,9-65,8 63,6-72,0 169 52,7-56,8 55,4-62,2 59,5‘»67,2

57,9-62,0 60,7-66,6 64,3-72,9 53,4-57,5 56,1-62,9 60,2-67,9
171 58,6-62,7 61,4-67,4 65,1-73,8 171 54,1-58,2 56,8-63,6 | 60,9-68,6

” / y

172 59,4-63,4 62,1-68,3 66,0-74,7 172 54,8-58,9 57,5643 61,6-69,3
173 60,1-64,2 62,8-69,1 66,9-75,5 173 55,5-59,6 58,3-65,1 62,3-70,1
174 60,8-64,9 63,5-69,9 67,7-76,2 174 56,3-60,3 59,0-65,8 63,1-70,8

175 61,5-65,6 64,2-70,6 68,3-76,9 175 57,0-61,0 59,7-66,5 63,8-71,5




] PESO IDEALE SECONDO L’ INDICE DI MASSA CORPOREA

Indice di Massa Corporea (IMC) o Body Mass Index (BMI), ¢ un indice ampiamente utilizzato per “etichettare” il

peso corporeo di un individuo. E dato dal rapporto del peso dell'individuo (Kg) per il quadrato dell’altezza (m).

/

Peso (Kg) / [Altezza (m)]?

Esempio: Uomo e donna di 170 cm e 62 Kg di peso .62 [, 7.0)R=D T, 4

J

I° grado II° grado
18,5 — 24,9 25—-29,9
30-34,9 35-39,9

peso desiderabile

Esempio: Uomo di 170 cm: (1,70) x 22 = 63,5 Kg
= 60 Kg

170 cm: (1,70)?




RIassumendo... peso desiderabile
/£
—

Formula di Broca 70 Kg 66 Kg
Formula di Lorenz 65 Kg 60 Kg
Formula di Huet 65 Kg 58 Kg r

Formula di Van der Vael 65 Kg 65 Kg

Formula di Bertheam (3 Kgx/

Formula di Perrault

Metodo di Grant

Metodo del'IMC



Dc lld

J1 1

63 Kg 60 Kg
25 anni 25 anni
170 cm 170 cm




mpostazione di una dieta equilibrata
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Per impostare una dieta equilibrata ¢ necessario:

%abilire la situazione fisiologica dell'individuo
%dividuare il peso ideale o desiderabile dell'; :

3. Determinare il fabbisogno energetico d |

4. Determinare il fabbisogno 1n p

i nutritivi

5. Pianificare la giornata

4



J. Fabnisogno energetico glornaliero

Cor?é nel soddisfare i fabbisogni energetici giornalieri.

METABOLISMO Quantita di energia utilizzata in 24 ore da un individuo a riposo, in uno stato /'
BASALE termico neutrale, a digiuno da 12-14 ore, in condizione di totale rilassamento /
fisico e Psichico.
60-75% _ /
"/‘

.

é‘*

o . H . g
Termogenesi Indotta dalla Dieta: corrispc de alla quantita di energia
o« .

TID 7-13% necessaria a digerire gli ¢ imenti e ad assorbire i nutriénti.

ata dall’individuo per compiere attivita fisica,

ATTIVITA® FISICA Quagsif: S

strettamente diper

15-30% ente dal tipo, frequenza ed i ita delle attivita svolte.
-

m-w’



3. Fabnisogno energehco giornaliero

sis 9d rsi metodi per calcolare il fabbisogno energetico giornalier

1. Calcolo con LAF o Livelli di Attivita Fisica

2. Calcolo con [EI o Indice Energetico Integrato "

3. Calcolo con Quoziente Energetico basato sul peso
F 4. Calcolo percentuale del Metabolismo E e

&
o] . ¥
I3
’ F
e

,'/ '



Calcolo de\ FE Con LAF (L\ve\h d| Att\tha Fisica)

Metabolismo basale




3.1.1 Calcolare Il metabolismo hasale

Uomini: kcal/24h = 66 + [13,7 x peso (Kg)] + [5 x altezza (cm)] — [6,8 x eta (anni)] 4.,

Donne: kcal/24h = 665 + [9,6 x peso (Kg)] + [1,9 x altezza (cm)] — [4,7 x eta (anni)]

Esempio: uomo di 25 anni, 63 Kg, 170 cm di altezza.

66 + [13,7 x 63 (Kg)] + [5 x 170 (cm)] — [6,8 x 25 (anni)] =

66 + 863,1 + 850 — 170 = 1609 kcal/24h

- = >

pio: donna di 25 anni, 60 Kg, 170 cm di alfer el

4 -




HE AZIONE DI MIFFLIN-ST JEOR

= [10 x peso (Kg)] + [6,25 x altezza (cm)] — [5 x etd (anni)] + 5

J
D gé:'kca,l'/24h = [10 x peso (Kg)] + [6,25 x altezza (cm)] — [5 x etd (anni)] -161

Esempio: uomo di 25 anni, 63 Kg, 170 cm di altezza.

[10 x 63 (Kg)] + [6,25 x 170 (cm)] — [5 x 25 (anni)] + 5 =

Esempio: donna di 25 anni, 60 Kg, 170 cm di altez s

- 161=

.

>
- '




T EQUAZIONE FA HO LAR
MASCHI
ETA MB
10 — 17 17,7 x peso corporeo (Kg) + 650
30 — 59 11,6 x peso corporeo (Kg) + 879
60 — 74 11,9 x peso corporeo (Kg) + 700
> 75 8,4 x peso corporeo (Kg) + 819 .
ETA’
10 — 17 13,4 x peso corporeo (Kg) + 693
30 — 59 8,7 x peso corporeo (Kg) + 829
60 — 74 9,2 x peso corporeo (Kg) + 688
> 75 9,8 x peso corporeo (Kg) + 624

|

o

Esempio:

i -*

ni, 63 Kg = 15,3 x 63 + 67
I & N\ 1

60 Kg =7 14/
- !

4




Ri/assumendo... metanolismo basale

Equazione di Harris-Benedict

UOMO

1609 kcal

DONNA

1447 kcal

Equazione di Mifflin-St Jeor

1573 kcal

1407 keal

v
o

Equazione FAO/WHO LARN

1643 kcal

1378 kcal




63 Kg 60 Kg
25 anni 25 anni
170 cm 170 cm

."

el

MB 1609 kcal/24h / MB 1447 kcal/24h



3.1.2-Livello di attivita fisica (LAF

/r_;de dal tipo, dalla frequenza e dall’intensita delle attivita svolte

/4

E’ un numero che viene espresso come multiplo del MB

Y ‘jj

Puo variare dal 15% del valore del MB in individui con attivita piuttosto sedentarie fino a valori pari a ! -4 volte il valore

del MB per attivitd pesanti o per gli atleti.

Col termine LAF viene indicata la MEDIA delle attivita svolte dall’individuo nell’arco

J

-

= A
Col termine IEI (Indice Energetico Integrato) viene ind cata A s fisica svolta dall'indi

g



3.1.2Livello di attivita fisica (LAF)

CLASSE DI ETA’ COMPRESE LE ATTIVITA’ FISICHE ESCLUSE LE ATTIVITA’ FISICHE AUSPICABILI
AUSPICABILI
MASCHI
ETA’
18 — 59 Leggero 1,55 1,41
Moderato 1,78 1,70
pesante 2,10 2,01 J
60 — 74 1,51 1,40 J/

> 75 1,51 1,33

ETA

18 — 59 Leggero 1,56 ‘
Moderato 1,64 TN 1,56
pesante 1,82

60 — 74




Determinare Il fabbisogno energetico

63 Kg 60 Kg
25 anni 25 anni
170 cm 170 cm

MB 1609 kcal/24h MB 1447 kcal/24h

Attivita fisica leggera Attivita fisica leggera

’

LAF= 1,55 LAF= 1,56 f
¥ 4
A J 4
Fabbisogno energetico giornaliero abbisogno energetico giornaliero
1609 x 1,55 = 2494 kcal 1447 x 1,56 = 2257 kcal




3.2 Galcolo del FE con [El Indice Energefico Integrato

Dormire 0,9 Camminare veloce 4,0

Igiene personale 2,5 Tempo libero : 1,4 /
if

Stare seduto 1,0 Attivita socialm. Utili /

Cura dei figli 3,0
Lavori domestici 2,5 Insegnanti
Fare la spesa 2,5 Impiegati
' Guardare la TV 1,1
g Stud‘iare 1,5‘: | 247
: |rlninare 3,0

Y



Determinare Il fabbisogno energetico

25 anni 63 Kg 170 cm

MB= 1609 kcal/24h e MB all’ora= 1609/24= 67 kcal

Es. Sonno = 1 x 8 x 67 = 482,4 kcal

Attivita IEI ORE kcal
Sonno 1,0 8 536
Lavoro di impiegato 1,6 8 778
Camminare veloce 4 1 268
Attivita socialm. Utili 1,8 2 241
Tempo residuo 1,4 5 469
Dispendio energetico 2292

Per ottenere i LAF basta dividere il Dispendio energetico per il MB

Quindi LAF= 2098 (kcal/die) / 1609 (MB) = 1,42



Determinare Il fabbisogno energetico

25 anni 60 Kg 170 cm

MB=.1447 kcal/24h e MB all’ora = 1447/24 = 60,3 kcal

Es. Sonno = 1 x 8 x 60,3 = 482,4 kcal

Attivita IEI ORE kcal
Sonno 1,0 8 482
Cura della casa 2,5 I} 151
Lavoro di insegnante 1,6 8 778
Attivita socialm. Utili 1,8 2 D17
Tempo residuo 1,4 5 422

Per ottenere i LAF basta dividere il Dispendio energetico per i MB

Quindi LAF= 2050 (kcal/die) / 1447 (MB) = 1,41




3.3 Galcolo del FE con Quoziente Energetico sul peso

E uno dei modi pitt rapidi per calcolare il fabbisogno energetico giornaliero e si basa esclusivamente sul peso corporeo.

Leggera Moderata A ~ Pesante I
L y »
Sovrappeso 20-25 30 35
Normopeso 30 40
Sottopeso 30-35 /
Z

Fabbisogno energetico = kcal attivita svolta x Kg peso corporeo (ideale)

ol

¢

A
|

' bisogno energetico giornaliero

B

omo di € .

FE =




3.4 Calcolo del FE con Calcolo Percentuale ael MB

E un altro metodo utilizzato per calcolare il Fabbisogno Energetico Giornaliero per evitare sovrastime del reale consumo

energetico giornaliero di un individuo

In genere il Fabbisogno Energetico non ¢& superiore del 20-30% del solo Metabolismo Basale.

63 Kg 60 Kg
25 anni 25 anni
170 cm 170 cm
' /;
MB 1609 kcal/24h MB 1447 kcal/2 /v"

25% del MB = 402 kcal 25% del MB E 361"£a1

FE= 1609+402= 2011 kcal FE= 1447+361= 1808 kcal




Ri}ssumendo... -a0DIsogno Energetico

FORMULA UOMO DONNA ,
Calcolo con LAF (Livello di Attivita Fisica) 2494 kcal 2257 keal /
Calcolo con IEI (Indice Energetico Integrato) 2292 kcal 2050 keal
P ’ /
Calcolo con Quoziente Energetico sul peso 1890 kca 1800 keal




63 Kg 60 Kg
25 anni 25 anni
170 cm 170 cm

."

el

MB 1609 kcal/24h / MB 1447 kcal/24h

FE 2000 kcal/die FE 1800 kcal/die



mpostazione di una dieta equilibrata

o ," o o1 \ .
Per impostare una dieta equilibrata ¢ necessario:

%abilire la situazione fisiologica dell'individuo

%dividuare il peso ideale o desiderabile dell'; “
%eterminare il fabbisogno energetico d

4. Determinare il fabbisogno 1n p AU tritivi

5. Pianificare la giornata

4



4.Determinare il fabbisogno di nutrient
£

Proteine
_ X e 12-15%

Grassi
Carboidrati

55-65% ‘




Determinare 1l fabbisogno di nutrient

Di solito si parte dalle Proteine che devono essere 1g/Kg peso per assicurare un corretto

mantenimento del muscolo.

FE 2000 kcal

Proteine:

A quante kcal corrispondono?

63g =2 1g di proteine = 4 keal

63g = 63 x 4 = 252 keal quindi 252/2000 x 100 = 13%
Grassi: 25%

A quanti grammi corrispondono?

25% = 2000 x 25/100 = 500 kcal

1 g di grasso = 9 kcal quindi 500/9 = 56 g

rboidrati; 629

A quanti grammi corrispondono? /

62% = 2000 x 62/100 = 1240 keal

1 g di zucchero = 3,75 kecal quindi 1240/3,75 = 331 g



4 Determinare il fabbisogno di nutrient

Di solito si parte dalle Proteine che devono essere 1g/Kg peso per assicurare un corretto

mantenimento del muscolo.

FE 1800 kcal

Proteine:

A quante kcal corrispondono?

60g =2 1g di proteine = 4 keal

60g > 60 x 4 = 240 kcal quindi 240/1800 x 100 = 13%
Grassi: 25%

A quanti grammi corrispondono?

25% = 1800 x 25/100 = 450 kcal

1 g di grasso = 9 kcal quindi 450/9 = 50 g

rboidrati; 629

A quanti grammi corrispondono? /

62% = 1800x 62/100 = 1116 keal

1 g di zucchero = 3,75 kecal quindi 1116/3,75 = 298 g



4 Determinare il fabbisogno di nutrienti

FE 2000 kcal FE 1800 kcal

Proteine: 13% Proteine: 13%

Grassi: 25% Grassi: 25%

Carboidrati: 62% Carboidrati: 62%

Proteine: 63g Proteine: 60g

Grassi: 56g Grassi: 50g ’,"‘

Carboidrati: 331g p Carboidrat/i: 298,gf




mpostazione di una dieta equilibrata

IA na dieta equilibrata &

tabilire la situazione fisiologica dell'individuo

%dividuare il peso ideale o desiderabile dell'; f

eterminare il fabbisogno energetico ¢
eterminare il fabbisogno in p T it

5. Pianificare la giornata

4




o.Pianificazione della giorata alimentare

’

CO‘aZione 20 % delle kcal totali
Spu nt| NO 5% delle keal total

PranZO SR ol Il kealltotali A "
Mel’enda 5 % del—le‘- realgglfl 4
Cena  =»

e 0
.
- &-
a i
”{/




o.Pianificazione della gionata alimentare

CO‘aZione 20 % =2 400 keal
Spunt|n0 5% =2 100 keal

Pl'anZO 40 % =2 800 keal

Merenda 5 % — 100 keal |
Cena 30,9 > 600 keal / /

TOTA)O KCAL




o.Pianificazione della gionata alimentare

FE 1800 kcal

CO‘aZ|One 20 % = 360 keal
Spunting 5%

Pranzo 40 % = 720 kcal

Merenda 5% = 90 keal
Cena 3_9..% > 540 keal J /,/'

TOTAOO KCAL




Composizione bromatolagica dello schema nutrizionale

YTy
504 250 oy

f‘fv COLAZIONE 360 kcal |

Proteine

Latte parzialmente scremato o scremato 250 ml

Latte di soya

300 mi

Yogurt magro bianco o alla frutta (0.1% di grassi) 250 ml

Biscotti alla soya
Biscotti per linfanzia
Biscotti secchi

Cereali

Crackers

Fette biscottate

Fette biscottate integrali

Miele
Marmellata
Zucchero

Fiocchi d'avena
Crissini

Muesli

Pane comune
Pane integrale
Riso soffiato




Yogurt (O.1% di grassi)
Biscotti alla soya
Biscotti per linfanzia
Biscotti secchi

Muesli

Fane comune
Pane integrale
Latte ps o 5
Latte di soya
Frutto

Yogurt (O.1% di grassi)
Biscotti alla soya
Biscotti per linfanzia
Biscotti secchi

Muesli

Pane comune
Pane integrale
Latte ps 0 5

Crackers
Fette biscottate Crackers Latte di soya
Barretta cereall Fette biscottate Frutto

Fette biscottate integrali
Crissini Snack a scelta di Fette biscottate integrali Barretta cereali
Crissini

PRANZO 630 kcal

Pasta 70 g Farro 70 g
Riso 70 g¢g Avena 70 g Pasta 70 g Farro 70 g
Riso 70 g Avena 70 g

Carne Salumi
Pesce Uova Carne 100 g Salumi

Formaggi freschi Ricotta Pesce 130 g Uova

Cacloricotta di capra Fiocchi di formaggio Formaggi freschi €0 g Ricotta

Legumi secchi Legumi freschi Cacioricotta di capra 90 g Fiocchi di formaggio
Legumi secchi 40 g Legumi freschi

Vitamine, minerali, fibra y 2 g s
5 : -amine, minerali, fibra
Verdure di stagione
Verdure di stagione

Olio extravergine doliva 154 V’Olio TP g

Fane comune Pane integrale 454 Eoie comiine Pane integrale

Frutta di stagione

Frutta di stagione




mpostazione di una dieta equilibrata

IA na dieta equilibrata &

tabilire la situazione fisiologica dell'individuo

%dividuare il peso ideale o desiderabile dell'; f

eterminare il fabbisogno energetico ¢
eterminare il fabbisogno in p T it

@ Pianificare la giornata

4




QUANTE DIETE 7!

Dieta pil‘l famosa ampiamente utilizzata poiché

1 i D ieta M ed ite rra n e a perfettamente equilibrata in grado di fornire il

corretto apporto di principi nutritivi e calorie

giornaliere.

Poteine
15%

~_

/ Grassi

9504 Gaoidrati
60%




DIETA VEGETARIANA o latto-ovo vegetariana: elimina dall’alimentazione ogni tipo di carne animale (carne e pesce), ma si

continuano a mangiare i sottoprodotti animali quali latte e derivati (formaggi, yogurt), uova e miele.

r
4”

DIETA LATTO-VEGETARIANA: elimina dall’alimentazione ogni tipo di carne animale (carne e pesce), e

o
#

uova ma si continuano a mangiare latte e derivati (formaggi, yogurt). :
I.

/
DIETA OVO-VEGETARIANA: elimina dall’alimentazione o

derivati (yogurt e formaggi) ma si continuano a mang;

e animale (carne e

imenti di origine

ella carne).



2.Dieta vege arana

A: elimina dall’alimentazione ogni tipo di carne animale (carne e pesce) inclusi i

sotto otti animali quali latte e derivati (formaggi, yogurt), uova e miele.

DIETA CRUDISTA: elimina dall’alimentazione ogni tipo di carne animale (carne e pesce) inclusi i sottoprodotti animali

quali latte e derivati (formaggi, yogurt), uova e miele. Il crudista inoltre non consuma CIBO COTTO.

s
"

DIETA FRUTTARIANA: elimina dall’alimentazione ogni tipo di carne animale (carne e pesce) inclusi i sottoprodotti

animali quali latte e derivati (formaggi, yogurt), uova e miele; il fruttarista si nutre SOLO di FRUTTA.

In queste tipologie dietetiche le carenze nutrizionali possono essere ¢
ecky: p

naggiori; ¢ importante € enzione ai
vitare serie conseguen

. . . . . . . . . .
regimi vegani e fruttariani ed assumere 1ntegrator1 proteici e
& y A

rischiose per
las



3.Dieta macrobiotica

Si ispira al pensiero filosofico Zen. Il termine macrobiotica vuol dire GRANDE VITA, e la dieta che ne deriva consiste nel

suddividere gli alimenti in POSITIVI e NEGATIVI non intesi perd come vantaggiosi e svantaggiosi.

Si basa sull’applicazione del principio YIN e YANG al cibo che va consumato in base alle
esigenze di EQUILIBRIO INDIVIDUALE.

Cibi YANG: es. sale, carne, uova tendono a renderci ATTIVI e CONTRATTI.

Cibi YIN: es. zucchero, latticini, frutta tendono a RILASSARCI e a DISPIEGARCI MENTALMENTE.

p,



3.Dieta macrobiotica

ALIMENTI BASE: cereali integrali, verdure, legumi

ALIMENTI DA LIMITARE: pesce, formaggio, latte, uova, selvaggina, frutta di stagione

ALIMENTI DA EVITARE: zucchero bianco, dolci, cioccolato, caramelle, frutta e verdure che non crescono nel nostro clima,

patate, pomodori, melanzane, aceto, pepe, carne di allevamento, grassi animali, salumi, bibite e caffe.

Il regime macrobiotico comprende 10 diete: dal livello piti basso (dieta -3) a quella a livello piu alto (dieta 7) costituita dal

100% di cereali e apporto idrico molto ridotto.

Individui che persistono nel seguire la dieta macrobiotica corrono il serio pericolo di andare incontro a seri deficit
nutrizionali. Per questo motivo questo tipo di diete sono state condannate dal Food Council dell’Associazione Medica

Americana e dall’Istituto Nazionale della Nutrizione Italiano

p,




4.l e diete piu famose

DIETA

CARATTERISTICHE

COMMENTO

Dieta Mayo

Succo di pompelmo prima dei pasti per

bruciare i grassi

Iperproteica, monotematica, poco efficace.

Dieta Scarsdale

Riduzione dei carboidrati, molte proteine

Iperproteica, non si pud seguire per lunghi

mperiodi

Dieta Southampton

Poche calorie (sotto le 1000 giornaliere)

Promette risultati non realistici, pericolosa.

Dieta del fantino

Carne e verdura nessun tipo di carboidrati

Diseducativa, sbilanciata, dannosa se per

molto tempo.

Dieta Beverly ISHIR

Frutta per 10 giorni poi altri cibi vengono

inseriti

Non bilanciata, seri effetti collaterali.

Dieta Atkins

Basso contenuto di carboidrati alto di

proteine

Iperproteica, elevati i grassi, causa chetosi.
perp g

Dieta a zona

Elevate proteine, pochi grassi e carboidrati

Iperproteica, non bilanciata e diseducativa.




Etichette alimentarl

L’ztj?etta nutrizionale ¢ la carta d’identita dei prodotti alimentari e rappresenta lo strumento di comunicazione tra

Pprc¢ uttore e consumatore, permettendo, allo stesso tempo, un confronto tra le diverse marche di Prodotti.

STRUTTURA
DELL’ETICHETTA

NUTRIZIONALE

Carta d’identita

Composizione

Istruzioni per 'uso

Codice a barre

— —-

Ll

Elementi pubblicitari




ichette alimentari

ala

”
Istruzioni per 'uso: perché indica il modo consigliato per consumare il prodotto, il tempo di cottura e indicazioni

conservazione e il periodo entro il quale deve essere consumato.

Codice a barre: perché a partire dl 1977, 12 Paesi europei, tra cui I'I 1anno adottato un siste
I'identificazione automatica dei prodotti di consumo. I sisternr . ‘European Article costituito
p o P P 2

da

a serie di barre verticali a diverso spessore con a




PRODOTTO
CERTIFICATO
CON ESCLUSIVO
UTILIZZO DI
INGREDIENTI i

NON OGM

SPECIALI SALUTE

SENZA ZUCCHERO
BuonICosi FROLLINI
BuoNiCosi FARCITI
CeReALICOSI FROLLIN
MEatLioCosi BISCOTT!

WarerCosi WAFER

SENZA GLUTINE

ZEROGRANO FROLLINI

PERCORSO

v',"

MAI

LA NOSTRA STRADA:

UNA SICUREZZA PER VOI,
UN IMPEGNO PER NOI.

205 keal
861 k

M 43¢

Carboidrati ]

OGM (ORGANISMI GENETICAMENTE MODIFICATI) 4
di cui: Zuccheri®| 2,
3

MA GRASSI IDROGENATI (MODIFICATI CHIMICAMENTE)
CONSERVANTI, COLORANTI
ZEsGRANCRC E EMULSIONANTI CHIMICI DI SINTES|

MAI
SENZA GRASS) ALTA QUALITA DI INGREDIENTI, RICETTE, 2}

Polialcoli 8

SEMPRE 12

ZERoGi BisCOTTI IMPIANTI E CONFEZIONI ; 3 g
0

2

|
Amidi 5
|

3

0
7
.0
3
0
2

MAGRET"_C,R_A_CKER SEMPRE CONTROLLI GIORNALIERI PER EVITARE CONTAMINAZIONI
SenzA COLESTEROLO

PRIMA, DURANTE E DOPO LA PRODUZIONE
PIULEGGERI FROLLINI SEMPRE

k RICETTE PENSATE PER UN’ALIMENTAZIONE ATTENTA,
PIGINTEGRALI FROLLINI QUELLA CHE OGNUNO DEVE A SE STESSO
LEGGERIPLUS FROLLINI I

MAIS CRACKER
OLIVA CRACKER
SENZA SALE
ZEROSALE CRACKER

g
g

g

g

g

g

g

g
S
g

|7.
Fibre alimentari 0
bdic 04 ¢g |

*GLI ZUCCHERI PRESENTI (LATTOSIO E MALTOSIO) DERIVANO
DAL LATTE IN POLVERE E DALL’ESTRATTO DI MALTO D’ORZO,
IMPIEGAT| PER MIGLIORARE STRUTTURA, ASPETTO E SAPORE
DEL PRODOTTO. L.O ZUCCHERO (SACCAROSIO) E ASSENTE,
UN CONSUMO ECCESSIVO PUO AVERE EFFETTI LASSATIVI,

MEeGLIOCOsi; BISCOTTI SECCHI STUDIATI PER CHI, ATTENTO ALLA SALUTE,
VUOLE EVITARE L'USO DELLO ZUCCHERO,
HANNOTUTTA LA BONTA DEI BISCOTTI “‘'CON"' MA SONO “‘SENZA"
E CON MENO CALORIE,

“PERCORS SALUTE’ Gva}l(S)EjllAnﬂ I'IZ (I)O Da POSITATO.

Ingredienti

Conservazione

| PRODOTTI DA FORNO SONO GRADITI PRINCIPAN

MA LA LORO COMPOSIZIONE PUO ADEGUARSI A FINA
SALUTISTICHE: INFATTI LE LORO DIVERSE “‘RICETTE
PERMETTONO DI SODDISFARE LE NECESSITA DIETETICH
PARTICOLARI GRUPPI DI CONSUMATORI.

LA LINEA SPECIALI SALUTE, PENSATA PER UN’ALIMENTAZIONS
ATTENTA, E COSTRUITA SECONDO LE ESIGENZE INDIVIDUALI.

OGGI CHI YUOLE EVITARE L'USO DI ZUCCHERO, GRASSI,
COLESTEROLO, SALE, GLUTINE O VUOLE PIU CEREALI
E PIU FIBRA, SA CHE PRODOTTO SCEGLIERE.
BUONO, SANO E ADATTO A SE STESSI.

BiscotTo SECCO SENZA ZUCCHERI AGGIUNTI
CON EDULCORANTE

INGREDIENTI! FARINA D) FRUMENTO, EDULCORANTE
MALTITOLO, BURRO, AMIDO DI FRUMENTO, UOVA FRESCHE,
LATTE INTERO IN POLVERE, AMIDO DI RISO, ESTRATTO DI MALTC
D'ORZO, AGENT] LIEVITANTI { CARBONATO ACIDO DIAMMON €,
CARBONATO ACIDO DI SODIO, DIFOSFATO DISODICO), SALE
MARINO INTEGRALE, AROM

PUNTO

Gualita Se hai gia completato la tua collezione, o

& terminata quella attuale, ricordati che
| PUNTI QUALITA MAGO G
SONO SEMPRE VALIDI.

Continua a raccoglierli, presto ci sara una nuova

collezione con nuovi regali per poterli utilizzare,

MEGLIOCOSI

VALE SOLO PER 1L TEAKITONIC ITAL AN

Per una migliore conservazione si raccomanda di tenere
i biscotti in luogo fresco e asciutto. Per qualsiasi
informazione o suggerimento riguardante il prodotto 0
la promozione potete scrivere a:

GALBUSERA SERVIZIO CONSUMATORI
Cas. Post. n,7 - 20040 Caponago (MI).
Si prega di allegare il tagliando di controllo del prodotto.

www.galbusera.it

Scadenza

Codice a barre

LBUSERA DOLCIARIA spa
EDE £ STABILIMENTC

_ViaLE OROBIE.S

slioCosi 300
| ANDO DI CONTROLLO
IBILMENTE ENTRO IL:

e préférence avant le
Itbar bis

A CONSUMARSI PREF
Best before: A consom
Mindesten

30/06/06

NON DISPERDERE
NELLUAMBIENTE




Etichette alimentari...regole!

| 1 . Guardare sempre I'elenco degli ingredienti che, per LEGGE, devono essere indicati in ordine
7. O a = DECRESCENTE di QUANTITA’, il primo ingrediente dell’elenco ¢ presente in quantita

maggiore. y

Ci permette di capire la qualitd dell’alimento e quindi il rapporto qualitd/prezzo.

B
3

¥
-

.'/ v

Controllare il tipo di ingredienti!!! Una salsa ¢ migliore se & zzato olio extravergine di oliva

Regola 2:

olio di uno che contiene

"4

anziché olio di semi! Un prodotto con “uova fresche” e x

« )
uova .

Porre attenzione alle inform: oltative,

riportate in etiche

ome l'indicazione che le uo ” 0 che un olio }f" a sia di “prima
2 '

a fred
4 |




Fticheite alimentar..conservazione

BAVARRYY § ||||UUI IDU

Da consumarsi entro...

Indica la data di scadenza entro la quale il prodotto deve essere NECESSARIAMENTE consumato e oltre la quale

non pu(‘) €ssere Venduto.

Da consumarsi preferibilmente entro:..

Indica il termine MINIMO di conservazione, cio¢ la data FINO ALLA QUALE il prodotto stesso conserva le sue
specifiche qualitd organolettico-nutrizionali. Oltre tale data puc‘)/epére ancora venduto, ma sott responsabilita del

venditore.



Ffichtte alimentar...denominaziong

Pr ay”éttenzione al NOME del prodotto perché non & sempre vero che il LATTE ¢ LATTE e il VINO ¢ VINO!

4
\ . . . 3 ) . ¥
Pud capitare di comprare una confezione sulla quale ¢ raffigurata la panna magari insieme alle fragole, senzz

che sia riportata la denominazione PANNA DA CUCINA o DA MONTARE, ¢ possibile che si st@/ /
acquistando un prodotto a base di grassi idrogenati SENZA UN GRAMMO DI PANNA DI L@(TTE' L

L
-

LA

La legge tutela il consumatore

§ . ‘.

3 la deno

-

- o'
Se un prodotto non rispetta le caratteristiche legislz avere la deno

l v d /5.

e aver un NOME DI FANTA : /

; prevista

‘ egge ma de€

»




Etichetta nutrizionale

}tatura nutrizionale & un’operazione “facoltativa” che viene lasciata alle aziende produttrici allo scopo

/ / 4

d.

- fornire al consumatore informazioni utili sulla composizione nutrizionale del Prodotto

o migliorare il rapporto alimentazione/salute nella popolazione



Ftichetta nutrizionale

Lo schema maggiormente utilizzato é:

Valore energetico kcal e KJ

Proteine g (per 100 g e per pezzo)

Carboidrati (per 100 g e per pezzo)

Grassi (per 100 g e per pezzo)

e .‘ﬁ:‘

Valori nutrizionali medi del prodotto su:

B 00 kcal | 205 keal
| 1721k | 861K

Carbondratu
di cui: Zuccheri®
Polialcpli

®*GLI ZUCCHERI PRESENTI (LATToslo E MALTOSIO) DERIVANO
DAL LATTE IN POLVERE E DALL’ESTRATTO DI MALTO D'ORZO,
IMPIEGATI PER MIGLIORARE STRUTTURA, ASPETTO E SAPORE
DEL PRODOTTO. LO ZUCCHERO (SACCAROSIO) E ASSENTE.
UN CONSUMO ECCESSIVO PUO AVERE EFFETTI LASSATIVI.




Prodotti light

Non ci'sono ancora norme che disciplinano gli alimenti no propriamente dietetici chiamati LIGHT tranne per i
F 'GGI, il BURRO, la MARGARINA, la BIRRA, il LATTE (parzialmente scremato e scremato), i DOLCIFICANTI

divetsi dallo zucchero, il CACAOQ, il PANE e il RISO INTEGRALL y

Per tutti gli altri prodotti le dichiarazioni LIGHT, “con meno calorie”, “con meno grassi”, “piu leggero” non devono

corrispondere a una RIDUZIONE ben PRECISA dell'apporto di grassi e calorie, infatti potrebbe: o‘ ;ghe fornire UN/ &
SOLA CALORIA IN MENO! ' '

NEVOLE e di cons

1l DECRETO LEGISLATIVO N°109/1992, VIETA UN’ETICHETTATU
' DUZIONE ELEVATA

prodotto ha la denominazione LIGHT DEVE necessari ‘ te




, l?GRAZIE R H ATTEN. ONE




