
CONSIGLI PERCONSIGLI PER  
UN'ALIMENTAZIONEUN'ALIMENTAZIONE

 SANA E SANA E  
CORRETTACORRETTA

104



LA DIETA = SANA E CORRETTA 
ALIMENTAZIONE

LALA  
DIETADIETA

DIETA = DIMAGRIRE? NO!




LA PIRAMIDE ALIMENTARELA PIRAMIDE ALIMENTARE



CIBO SALUTARECIBO SALUTARE

CIBO SPAZZATURACIBO SPAZZATURA

seguire una dieta sana non significa non 
mangiare ma vuol dire mangiare cibo salutare e 
in piccole

 dose 

il cibo salutare tipo le verdure e la frutta 
possono portare ad una corretta alimentazione

il cibo spazzatura è il cibo che si mangia, nei fast food 
ma anche in pizzeria ed ha un grande contenuto di 
grassi tipo hamburger, pizza, kebab e bibite gassate.

Ha un alto contenuto di sali, zuccheri e grassi, e un 
basso contenuto di vitamine, minerali e fibre.



I CINQUE PASTI GIORNALIERII CINQUE PASTI GIORNALIERI
È importante ricordarsi che in una giornata ci sono 5È importante ricordarsi che in una giornata ci sono 5
pasti.pasti.
E i pasti sono questi:

La colazione è il 
pasto più 
importante perché ti 
da l'energia per 
iniziare la giornata. 



ATTENZIONE ALLE POLVERI BIANCHE COME ZUCCHERO,SALE ECC.

LO ZUCCHERO: Perché se ne mangiLO ZUCCHERO: Perché se ne mangi  
troppo ti fa venire il diabete. Cioè unatroppo ti fa venire il diabete. Cioè una
malattia causata da presenza dimalattia causata da presenza di  
elevati livelli di glucosio nel sangue.elevati livelli di glucosio nel sangue.

Un uso eccessivo di sale, provocaUn uso eccessivo di sale, provoca  
l'ipertensione, cioè una pressionel'ipertensione, cioè una pressione  
molto alta del sangue nelle arterie.molto alta del sangue nelle arterie.

ATTENZIONE ALLE SOSTANZE TROPPO 
RAFFINATE. ( FARINA 00).

SONO PREFERIBILI GLI ZUCCHERI GREZZI
E LE FARINE INTEGRALI.



Allora cosa mangiare a colazione?

cibo leggero e succhi di frutta(preferibili quelli 
senza zucchero) per colazione.

la colazione è 
il pasto più 
importante 
della 
giornata





i colori dell'alimentazione




SCEGLI BENE COSA MANGIARE E 
RICORDA DI NON SPRECARE

!!!





PRODOTTI A KM 0
il cibo locale, o definito a 0 km, è molto piu 
salutare e sostenibile, perché in differenza 
dagli altri prodotti sono sani e freschi e non 
si usa mezzi di trasporto che inquinano ma e 
possibile prenderli vicino a dove abiti.



CIBI DI STAGIONE


É molto economico

Non ci sono pesticidi

Non sono inquinanti

Tre motivi per cui è giusto comprare cibi di stagione:

NO!



Evitare gli imaballaggi


GLI IMBALLAGGI INQUINANO
COME EVITARLI:  

Utilizzare borse di tela

Acquistare prodotti sfusi

Usare bottiglie in alluminio o in vetro

Preferire l'acqua del rubinetto


