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I kre “labkl” della salute

- Skile AL vika sano
- Corretta alimentazione
- Reqolare attivitd fisica
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Skile AL vika sano

i PENSARE
Y A =
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Lriecordiamoct che:

o stamo ciod che mangiamo

o Lla dieta NON ¢ privazione, ma
EDUCAZIONE o=

o Lla dieka comincia dal carrello ‘-
della spesa U |

o un gilorno senza abtivitd fisica &
un glorino perso (s
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Correbta alimenbazione

Dieka wmedibterranea
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Frubla a volowka ...
mmv ... uia abkkimo! L
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e la verdura thvece ... ?!
A VOLQM&&! ol=
o aktenzione o

- evitare cotture troppo intense e con aggiunta
di condimento (brodo, olio, dado, ...)

- preferire cotture al forno, al vapore, lessate in
poca acqua

- utilizzare un cucchiaino da ke
o un cucchiaio da minesktra
per misurare L'olic evo
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e Fw&o&e!?
NON sono da considerare

VERDURE!!!

100q di pasta, riso o
pane, corrispomdav\o
a circa 300q di

il

Fw&o&e. 2

...qu&iﬁumo ha detto
fritbe??!! m

tkuodottordicekiska.com


http://iltuodottordietista.com

I lequmi ... ?
Sono da cownsiderare un
secondo Pio&& o
..Fasta e {agiaii,
pasta e ceci,
riso e lenticchie,

orzo e cicerchie,
quimoa e azubki

farro e piselli ...
“U lequmi sono la carne del vaeri,”
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.. FOTMagql 77

Formagqqio magro!?

.« A forse inbendi

formaqqgio “meno
qrasse”??

NON ¢ un fine pasto!

moderare il formaggio grattugiato sul primo piatto
non eccedere olkre le due frequenze settimanali

la mozzarella della pizza ¢ gid una delle due!!
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..o Pesce

- consumare almeno due volke alla sekbimanna
- preferire il pesce fresco o surgelato
- evitare o Limitare wolluschi e crostacel
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... Carne bianeca o rossa?

- preferire tagli magri
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I condimenti ©

eliminare burro, strutto, margarina, ...

brodi di carhe, dadi di carne, ...

preferire cotture senza condimento e senza sale!!
usare piuttosto spezie ed erbe aromatiche!’

Agglungere coin
moderazione!
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L'alkra puh&a della P&ram&d&

Cibo spazzaéura
we' Wz we
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Cosa significa INTEGRARE ... 77

- solo se hnecessario
- Enéegrare per &omyi&o\re
- se 10 & “bene”’, 100 NON & meglio!
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'Piramide dell'attivita motoria
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Che metabolismo abtiviamo ??

- aerobico ?
- anaercbico alattacido ?
- anaerobico lattacido ?
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il recupero e O g
Supercamgzemsaz.mme
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Skressor = tnkensita
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La frequ@\z.a

- uha volka alla sekbtimana
- due volke

- tre volke

- butti L glorni?
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Frequenza, modalita e durata

per ottenere il risulkako btawnto

desideralto !!
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I kre “lakl” della salube

- Skile AL vika sano
- Correbbta alimentazione
- Reqolare attivitd fisica

ALIMENTAZIONE
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Crrazie per L'akbenzione
Buoi QFF’@;&M e

buown allenamento
a btutte e Eubkd!
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