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Dobbiamo rispondere a queste domande

ACome siamo fatti?

ADi che cosa ha bisogno il nostro corpo per
portarci fino a 120 anni*?

*| biologi indicano che 120 anni siano la nostra massima aspettativa di vita



Fattl per muoverci

Il bisogno di procurarsi il cibo,
percorrendo anche lunghe distanze,
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che si e abituato a questo modo di
Vivere, fisicamente attivo:

| dunque per restare In salute abbiamo
e b|sogno di fare esercizio fisico
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9 10 ore / settimana = 4,5 anni guadagnati
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| 5 o0re/ settimana = 3,8 anni guadadgnati

- 2,5 ore / settimaria = 3 anni guadagnatsi

10 120 28
Attivita fisica nel tempo libero (MET-h/sett)

| QdzZ2 Y 2
perdere 4 anni

vita deve fare

almeno8h/sett.
di attivita
moderata

(@almeno 100 passi/min sul piang

Pernon perdere
o |YVYAX
2,5 orekett.

di attivita
moderata

-4

(almeno 100 passi/min sul piang

|}
,

Moore SC, Patel AV, Matthews CE, Berrington de Gonzalez A, Park Y, et al. (2012) Leisure Time Physical Activity of Moderate to Vigorous
Intensity and Mortality: A Large Pooled Cohort Analysis. PLoS Med 9 (11), Novembre 2012
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LA CORRETTA ALIMENTAZIONE

Per introdurre tutti 1 nutrienti di cul abbliamo
bl sogno oamentaziome armao

ed equilibrata, che rispetti Il nostro

fabbisogno sia per quantita che per qualita.



Dobbiamo rispondere a queste domande

ACome siamo fatti?

ADi che cosa ha bisogno il nostro corpo per
portarci fino a 120 anni?

*| biologi indicano che 120 anni siano la nostra massima aspettativa di vita
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AND STAY WELI La scoperta della
THE MEDITERRANEAN WAY Dieta mediterranea

By the Authors of the Best-selling Book
EAT WELL AND STAY WELL
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L astoriadelladietamediterranea

Osservazionea Napoli (anni 195152), rispetto alle

aree urbane, gli operal e le persone piu povere, che si
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avevano bassi livelli di colesterolo e la malattia coronaric
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La dietasuccessivamente definittieta mediterranea
consisteva In:

AMinestrone fatto in casa (verdure)

APasta di qualsiasi tipo + salsa di pomodoro + qualche pezzettinc
carne o pesce

Aun piatto di fagioli e maccheroni

Amolto pane

Agrande quantita di verdura fresca

Apoco vino

Auna, piccola porzione di carne o pesé volte/settimana
Asempre frutta fresca come dolce



PIRAMIDE ALIMENTARE i SO = Q. DOLCI-SNACK (consumo al minimo)
TRANSCULTURALE St

Pediatria
Uno strumenio di educazione alimentare
il'- .

per tuttii bambini sin dall'eta prescolare.
f e 40 < ‘

NB: Successivamente

sono state raccolte altre |mportan

FORMAGGI
Informazioni ed oggi possiamo el
disporre di raccomandazioni o CARNE gl

patatine fritte, platano fritto, cioccolato nachos, patate doldi stufate,
frittelle di meie, dulce de leche budino diriso, banane verdi stufate

CONDIMENTI (consumo al minimo) b
ufiizzo giomaliero defiolio di oliva
UOVA, TUBERIE RADICI

1- 2 porzioni settimanali

TIPICITA

REGIONI AFRICANE
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meriuzzo, gamberi

come Piramide alimentare» LEGUMI e
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VERDURA E FRUTTA: okrq, germogi d bambog
cighe marine, frutio del drage, lichis

CEREALL qunoo, amoronio
VERDURA E FRUTTA: squash, okra, mangs,
fichi d'India, guava, MElograno
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" REGH NTERRANEE
1 LATTE-YOGURT CEREMLE Orino (Ao e
] 1- 2 porzioni ol gomo . bughul, cous cous), grano
tenerg, farmo

S VERDURA EFRUTTA
CEREALI Dy caenosapicdlins)
3 - 5 porzicni o goma. Grang, mais, farro, orzo, sorgo, migho, grano saracenc, QUINCeaQ, ot Zucchine, mele,

(preferire cereal infegrall), riso parbolled arance, albicooche

® FRUTTA-ORTAGGI z i o
‘ 3 - 5 porzioni ol giomo [varietd d colori e d consistenza). Pomodor] melanzane, okra, corote, germogil dl bambog, ¥
squGsh, umeie, aronce, albicocche, guova, cllegie, fichis, frutio delia Passions, MaNgo, PoPaya
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Alla base della piramide che cosa troviamo?
Attivita fisica ed adeguato riposo!

Significa che non si puo puntare su un solo fattore per restare in s:

Sono indispensabilli tutti e tre: alimentazione, movimento, so
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La soia e una leguminosa come i fagioli, i ceci o le lenticchie, e come tutti i legumi e
ricca di vitamine del gruppo B, di ferro e di potassio. A differenza degli

altri legumi la soia e pero piu digeribile e ricca di proteine e di lipidi (monoinsaturi,
polinsaturi e fosfolipidi come la lecitina)



5 porzioni / giorno

FRUTTA-ORTAGGH

3~ 5 porzion ol gomo (varietd d colorf @ di consistenza). Pomodor] melanzane okra, corote, germogl d bambog,
squash umele, arance, abicocche, guova, cliegie, Hehis frutto el passions, manga, Papoyo



Il nostro corpo, per funzionare bene, ha bisogno di fibre e di vitamine (verdura fresca o cotta
e frutta fresca). Quante volte al giorno mangi un frutto o frutta fresca.

FRUTT.

@O0
Q1
O 2
@ Pindi2

U 2 0 pili: 80%

Risultati delle risposte di 102 studenti della Scuola secondaria di primo grado del Comune di Ledro afitio 2020




Il nostro corpo, per funzionare bene, ha bisogno di fibre e di vitamine (verdura fresca o cotta
e frutta fresca). Quante volte al giorno mangi verdura (non patate).
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Risultati delle risposte di 102 studenti della Scuola secondaria di primo grado del Comune di Ledro afitio 2020
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Consumo massimo @ al giorno
* K s .
raccomandato (un cucchiaino da caffe)
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3- 5 porzioni / giorno

iii CEREAL Ry
, 3- 5 porzion ol goma Gronamal forTo 120, 50rgQ gl N0 Srocen quinog,~ *~ AN
mmmmm&d
FRUTTA-ORTAGGI

3~ 5 porzioni ol gomo (varietd d colorf @ i consistenza) Pomodior, melonzane, okra, corote, germogl d bambog
SQUOSH UMele, arance, abicooche, guava, cliegie, Ichis, frutto delo PasSIone, MaNQA, POPGYo



ENDOSPERMA
Fornisce l'energia
Amido e proteine

STRATO DI CRUSCA
protegge il chicco
Fibre,

vitamine del gruppo B,
minerali Gl

(Fe, magnesio, zn, selenio, fosforo..)

JGERME DEL GRANO
nutre il chicco
antiossidanti,
vitamina E,

vitamine del gruppo B,
minerali



ENDOSPERMA
Fornisce l'energia
Amldo e proteine

Quando Nol ut|I|22|amo
farina del tipo 0 o 00 eliminiamo la crusc
ed il germe del grano con tutto quello
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IN essl| contenuto!
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STRATO DI CRUSCA
protegge il chicco
Fibre,

vitamine del gruppo B, ;

minerali vitamine del gruppo E

(Fe, magrresio, zn, selenlo fosforo..) 2l

|GERME D
2 1l chicco
antiossidanti,
vitamina

RANO




