Comune di Pesaro

CONTROLLA IL PESO E MANTIENITI SEMPRE ATTIVO

Il peso corporeo rappresenta il “bilancio
energetico” tra entrate ed uscite caloriche.
Se si infroduce pill energia di quanta se

ne consuma, I'eccesso si accumula nel
corpo sotto forma di grasso, determinando
un aumento di peso.

Se invece si introduce meno energia di
quanta se ne consuma, il corpo utilizza le
sue riserve di grasso per far fronte alle
richieste energetiche.

Fondamentale & I' attivita fisica: la
sedentarieta oltre a rappresentare un fattore
predisponente all'obesita, coinvolge anche
altri aspetti della salute.

Modera il consumo di alimenti e bevande dolci
nella giomata, per non superare la quantita di
zuccheri consentita. Utilizza in quantita
controllata i prodotti dolci da
spalmare sul pane (quali
marmellate, confetture di frutta
miele e creme). Limita il
consumo di prodotti che
contengono molto
saccarosio, come caramelle
morbide, barrette di
cioccolata, torroni, ecc.
Lavati comunque i denti dopo il
loro consumo.

IL SALE? MEGLIO POCO BEVANDE ALCOLICHE?

Il consumo eccessivo di sale
pud favorire l'instaurarsi di
alcune malattie. Ricorda che il
sale lo trovi in molti alimenti
trasformati come: grissini,
crackers, insaccati,
formaggi, dadi per brodo,
patatine fritte, olive da
tavola, ecc., per cui
consumali solo
saltuariamente. Insaporisci i cibi
con erbe aromatiche e spezie. Preferisci al sale comune il
sale arricchito con iodio (sale iodato).

I'infanzia,

riducila se sei
anziano.
Fra tutte le bevande
alcoliche dare la
preferenza a quelle a
basso tenore alcolico (vino
e birra), da consumarsi
preferibilmente durante i pasti

A
CONSIGLI SPECIALI PER PERSONE SPECIALI

Non bisogna dimenticare che
esistono alcune categorie di
persone che vanno
considerate pil “a rischio”
di carenze nutritive, non a
causa di malattie, ma
semplicemente per
particolari situazioni legate
alla loro eta o a peculiari
condizioni fisiologiche. S
tratta di bambini, adolescenti,
gestanti, .nutrici, donne in menopausa
e anziani. Queste persone presentano alcuni bisogni
specifici ai quali & necessario far fronte con attenzione

Evita del tutto I'assunzione
di alcol durante

l'adolescenza, la
gravidanza e
I'allattamento,
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PIU CEREALI, LEGUMI, ORTAGGI E FRUTTA GRASSI: SCEGLI LA QUALITA E LIMITA LA QUANTITA

Modera la quantita di grassi ed oli che usi per
condire e cucinare. Limita il consumo
di grassi di origine animale e
preferisci grassi da condimento
di origine vegetale soprattutto
olio extravergine d'oliva.
Mangia piu spesso il pesce e
tra le cami preferisci quelle
magre ed elimina il grasso
visibile. Tutti i formaggi
contengono quantita elevate di
grassi: scegli comunque quelli
pilt magri, oppure consumane
sorzioni pill piccole.

Questi alimenti sono
importanti perché
apportano ¢
fibra, ma anche sall
minerali, vilam

altre sostanze di grande

interesse per la salute. Inoltre

i cereali e sopraftutto i

imi sono anche buone

fonti di proteine

Consuma

quotidianamente almeno 5 porzioni fra
frutta e verdura e preferisci cereali integrali

le

BEVI OGNI GIORNO ACQUA IN ABBONDANZA

L'acqua rappresenta un costituente \ l
essenziale per il mantenimento della vita:
tutti i sistemi all'interno dell'organismo
umano dipendono direttamente dall'acqua.
Fondamentale quindi mantenere un giusto
equilibrio del nastro “bilancio idrico” per
conservare un buono stato di salute nel
breve, nel medio e nel lungo termine.
Asseconda sempre il senso di sete e
anzi tenta di anticiparlo, bevendo a
sufficienza, mediamente 1,5 - 2 litri di
acqua al giorno. Ricorda inoltre che i
bambini e gli anziani sono
maggiormente esposti a rischio di
disidratazione rispetto agli adulti

VARIA SPESSO LE TUE SCELTE A TAVOLA

E' bene ricordare che non esiste, né
come prodotto naturale né come
prodotto trasformato, |'alimento
“completo” o “perfetto” che
contenga tutte le sostanze
essenziali per il nostro
organismo nella giusta
quantita. Di conseguenza,
il modo pilt semplice e
sicuro per garantire, in
misura adeguata, I'apporto di
tutte le sostanze nutrienti
indispensabili, & quello di variare il
pill possibile le scelte e di combinare
opportunamente i diversi alimenti.

LA SICUREZZA DEI TUOI CIBI DIPENDE ANCHE DA TE

Il ruola del consumatore non deve essere
passivo, ma attivo. Deve essere
consapevole e informato
correttamente, imparare a leggere e
interpretare le etichette, conoscere il
prodotto acquistato e le modalita
per conservarlo bene, sapere
come manipelarlo In
cucina e consumarlo a
tavola al fine di proteggere
se stesso e | suoi familiari
da eventuali rischi.
E' provato che gran parte degli
incidenti e dei prablemi di tipo igienico sanitario si verificano
proprio nella cucina di casa.
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