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Consigli

Sport e cultura

I piatto della salute

ono certamente diversiifattoriche
influenzano il nostro comporta-
mentoinmateria dialimentazione;
le nostre preferenze ed i nostri bisogni
personali, il nostro stato di salute; 'am-
biente sociale che ci circonda, 'offerta
presente sul momento,lapubblicita,ecc.
Le raccomandazioni che riportiamo di
seguito (nel senso di un'alimentazione

_Oli e materie grasse

variata ed equilibrata) garantiscono un
apporto sufficiente per quel che ri-
guarda energia, sostanze nutritive e pro-
tettive, ovvero un modo di alimentarsi
sano. Questi dati si indirizzano alla «po-
polazione media», ovvero agli adulti che
svolgonoun’attivitafisicanormaleeche
di conseguenza hanno bisogni normali
per quel che riguarda energia ed ele-

mentinutritivi. Per quel che concerne gli
altri gruppi di popolazione (bambini ed
adolescenti, sportivi di punta, donne in-
cinte, ecc) i dati cambiano. Anche le
quantita e le porzioni indicate costitui-
scono dei valori medi, da non rispettare
alla lettera nell’alimentazione quoti-
diana. m

Dolci

Utilizzare, ad esempio per lasalsa per I'insalata,due cucchiaini da caffé (10 g)
al giorno di olio vegetale con elevato valore nutritivo,come I'olio di girasole,
dimais,diolivaodicolza,spremutia freddo.Per la preparazione delle vivande
utilizzare al massimo due cucchiaini da caffé (10 g) al giorno di materia
grassa per arrostire o olio,ad esempio diarachidi o dioliva. Mangiare al mas-
simodue cucchiainida caffé (10 g)al giornodigrassidaspalmare,comeburro
e margarina.Non consumare piu di un piatto al giorno ricco di grassi, come
ad esempio cibi fritti o impanati, piatti a base di formaggio, di rosti, salsiccia
o carni, piatti con salse, pasta sfoglia o per crostate, pasticceria, cioccolato,

Da consumare con moderazione — la maggior parte degli zuccheri conten-
gono grassi nascosti. Non mangiare pit di un piccolo dolce al giorno (una
barretta di cioccolato, una pasta, una porzione di gelato).

Mangiare 1 porzione di carne 2—4 volte a settimana (1 porzione

ecc.

Consumare 2—3 porzioni al giorno di latticini (1 porzione = 2 dl
di latte o un vasetto di yogurt o 30 g di formaggio a pasta dura o

60 g diformaggio a pasta molle).

Mangiare almeno 3 porzioni al giorno di prodotti con-
tenenti fecole come pane, patate, riso, cereali o pa-
sta.Darela preferenza ai cereali completi. La gran-
dezza delle porzioni dipende dalla frequenza e
dallintensita dell'attivita fisica.

Consumare 3—4 porzioni di le-

gumi al

volta crudi in insalata (1 por-
zione =100 g di legumi crudi
0 150-200 g di legumi

cotti, 5o

verdeotoogdiinsalata

mista).

giorno, almeno una

g di insalata

=80-120g),dipiu & inutile,anche se non fa male.Massimouna
volta a settimana si puo sostituire la carne con prodotti disalu-
meria come prosciutto, salciccia o spek. Le interiora, come fe-
gato, rognone, trippa o cervello non devono essere consumate
piti di una volta al mese (1 porzione =100-120 g). Prevedere 1-2
porzioni di pesce a settimana (1 porzione = 100-120 g). Man-
giare 1-3 uova a settimana, comprese quelle contenute nella
pasticceria, nei sufflé o nelle creme. Leguminose e prodotti a
base di esse:1—2 porzioni a settimana dilenticchie, di ceci,di fa-
gioli secchi, ditofu (1 porzione = 40-60 g secchi).

Consumare 2—3 porzioni di frutta al giorno,
se possibile cruda (1 porzione = 1 mela, 1 ba-
nana,3 prugne o una coppetta di bacche).

Bere almeno 1,5 litri di liquidi al
giorno, dando la preferenza a be-
vande senza zucchero e non alcooli-
che. Alcool: un adulto sano non

dovrebbe ingerire piu di 1-2 bic-
chieridivinoo birraal giorno.
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