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Lo scopo di questa mini guida e quello di insegnarvi ad impostare
un corretto stile alimentare autonomamente.

E.cco cosa devi fare:

- Impara quali sono i macronutrienti e le loro fonti
- Costruisci il tuo piatto sano ai pasti principali
- Usa dei punti di riferimento per impostare le porzioni

- Sequi la stagionalita di frutta e verdura sequendo la tabella riportata
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PARTIAMO DALLE FONTI DEI VARI MACRONUTRIENTI

‘Olio di cocco
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| TUOI PASTI PRINCIPALI DOVREBBERO ESSERE COSI COMPOSTI

" ILPIATTOSANO
- Esempi di combinazioni possibili
\ o caffé({con poco
zucchero
0 senza) 3 3
e " Cereali + proteine e V.erdure a parte
usate oli vegetali Limitate il consumo es. pasta con ricotta e insalata a parte
(in particolare olio di latte e derivati
e.v. di oliva). g (1-2 porzioni al giorno)
Limitate il burro : e di succhi di frutta.
ed evitate | grassi trans CEREALI Evitate le bibite
”ERIE’”RE INTEGRALI - Cereali + verdure e proteine a parte
Mangiate molta . .
ORTAGGI Mangiate cereali integrali es. pasta con cavolfiori e pollo a parte
{pasta, riso e pane)
Evitate i cereali
PROTEINE raffinati . .
“SALUTARI" (riso bianco e pane) Proteine + verdure e cereali a parte
Mangiate molta frutta Preferite il pesce, es. insalata mista con uova e pane a parte
variandone i colori le carni bianche,i legumi
e la frutta a guscio.
& Mantenetevi attivi Limitate le carni rosse.
Evitate gli affettati e la carni . .
© Harvrd Unterey i Cereali + verdure + proteine

Harvard Medical Schoal
Harvard Health Publications
www.health.harvard.edu

Harvard School of Public Health
The Nutrition Source

\ www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

es. pasta con tonno e zucchine

Al posto dei cereali integrali é possibile inserire uno degli alimenti presenti nella colonna dei
carboidrati (vedi pagina precedente)




\P o o
(3 NutrigeniMed
USA QUESTI PUNTI DI RIFERIMENTO PER QUANTIFICARE

LE PORZIONI DEI MACRONUTRIENTI

CARBOIDRATI
Pugno

PROTEINE

Palmo della mano

Volto
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ALTRI PUNTI DI RIFERIMENTO CHE Ti POTREBBERO ESSERE UTILI

1 CUCCHIAIO DA MINESTRA

CONTIENE :

1 CUCCHIAINO DA CAFFE' CONTIENE :

Burro - Margarina................. gr 20 Eur.ro ] Margarma.................L.l. gr 8
Farine or 12 AN oo gr

) L Fiocchi di mais.........cccce....... gr 2
Fiocchi di mais...................... gr 5 L3 1 :

. ) . Olio di oliva o semi................. gr 5
Olio di semi o oliva................ gr 10 p 3
Pastina minuta or 20 angrattato (secco). ............... gr

L Formaggio grattugiato............ gr2
| 210 RPN gr 25 7ucchero or 5
Pangrattato (fresco)............. ers5 L
Cacao amaro-polvere............. gr 4
Pangrattato (secco)............. .gr8
Formaggio grattugiato........... gr 6
Zucchero.........cceeeeecuvvveeenn. gr 25
Cacao amaro-polvere............ grl12
1 Fetta biscottata................... gr 10
1 Cracker.....ccccoueeeveernnnenne grs
1 UOVO..iiiiiiiiieeene gr 60
1 Grissino medio.............c....... gr 5
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SEGUI LA STAGIONALITA’ DI FRUTTA E VERDURA
FEB MAR APR MAG GIU LUG AGO SET OTT NOV DIC

L

i

TR

e — T
Aglic Aglio Aglia
Asparagi Bistole da Bistole da
Bielole da cosle caste
cosle Carote Carote
Carciofi Cavoli Cavoli
Carote Cetrioli Cetriali
Cavoli Cicoria Cicoria
Cetrioli Fagioli Fagicli
Cicoria Fagiolini Fagiclini
Fagioli Fave Insalake
Fagiolini Insalate Melanzane
Fave Melanzane Paotate
Insalate Patate Peperoni
Melanzane Peperoni Pomodori
Patate Pomodon Rodicchio
Peperoni Radicchio Ravanell
Piselli Ravanelli Sedano
Sedano Zucche
Zucchine Zucchine

:

Hil
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Dott.ssa Mary Nicastro-Biologa Nustrizionista

330664449
dott.ssamarynicastro@gmail.com

Dott. Kevin Zamai-Biologo Nutrizionista
3476035679

kevinnutrizionista@gmail.com

Dott.ssa Valentina Martinuzzo-Biologa Nutrizionista

3484468265
nutrizionista.martinuzzo@gmail.com
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