Questo pieghevole ha lo scopo di far conoscere l’importanza che gli alimenti rivestono in una corretta alimentazione.
Le Verdure

Le verdure hanno un basso valore energetico perché contengono molta acqua, apportano comunque grandi quantità di minerali e vitamine, privi di valore calorico, ma indispensabili regolatori dei processi che avvengono nell’organismo.
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Il modo migliore per assumere gran parte delle vitamine presenti nelle verdure è quello di mangiarle crude, ma non è sempre possibile.

La cottura in acqua toglie alle verdure i sali minerali e le vitamine idrosolubili, altre vengono bruciate dal calore, o dall’esposizione all’aria, o alla luce.

Il rimedio la cottura in poca acqua, ancor meglio senza, riducendo i tempi, si potrà così ottenere la parte migliore del potere nutritivo, mangiare verdura a pranzo e a cena.

[image: image2.png]



I Cereali e le Patate

Patate e cereali (riso, orzo, grano, mais, segale, ecc..)  contengono gli amidi, sostanze molto energetiche che dopo la digestione, si trasformano in carburante per i nostri muscoli, assicurandoci l’energia di cui abbiamo bisogno.

In ogni pasto, direttamente o sotto forma di derivati come pasta, pane, ecc. è importante non far mai mancare una quota di amidi, attenzione però a non esagerare.

Anche i cereali devono essere assunti in quantità equilibrate, altrimenti si rischia di non entrare più nella gonna o nei pantaloni.

[image: image3.png]


In commercio si trovano vari prodotti che derivano dai cereali: crackers, grissini, fette biscottate, ecc. si possono sostituire al pane ricordandosi che sono più ricchi di grassi, a parità di peso contengono più calorie. 

I Legumi

I Legumi a differenza delle verdure sono composti in gran parte da amidi, da proteine, e da fibra, quest’ultima è un alleato importante per l’intestino proteggendolo da disfunzioni, e riduce l’assorbimento di colesterolo.

Sarà capitato di mangiare della pasta e fagioli, questa unione genera un piatto sostanzioso e completo che può sostituire la carne,per dare all’alimentazione la giusta dose di fibra è necessario consumare giornalmente alimenti vegetali: legumi, verdura, cereali, frutta.

La Frutta e i Succhi di Frutta

Tutta la frutta è ricca di zuccheri semplici, sali minerali, fibra e vitamine A e C in particolare.

La vitamina A è abbondante nell’albicocca, nel melone, nel caco, sotto forma di carotene, sostanza che l’organismo trasforma in vitamina A, gli agrumi, il kiwi, la fragola, sono i più ricchi di vitamina C. che se esposta alla luce, si degrada fino a perdere le sue proprietà.

Direttamente spremuti dalla frutta fresca, sono i succhi di frutta, le bibite alla frutta, invece non contengono più del 12% di succo quindi  povere di vitamine e sali minerali.
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Bevendo un succo di frutta si ingeriscono acqua, sali minerali, zuccheri, che vengono subito trasformati in energia.

È una tavola incompleta quella dove manca la frutta, fresca o cotta, facendo attenzione ad una corretta cottura con la buccia, in forno o in tegame, sempre ben coperta e senza acqua, si preservano così  tutti i suoi contenuti.

La frutta va mangiata sempre matura e nella stagione giusta, le primizie o quella coltivata in serra non contiene tutti i principi nutritivi.

I Dolci e i Dessert
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I dolci sono fatti con farina, uovo, burro e zucchero, mentre i dessert sono a base di latte, uova e zucchero, sia le torte che i budini forniscono proteine, zuccheri e grassi, quindi una grande quantità di calorie, che spesso sono responsabili dell’aumento di peso.

Dopo un pasto abbondante, bisogna saper dire di no, i dolci in genere sono più indicati a colazione o durante la giornata, come energia di pronto consumo.

Un discorso a parte è quello delle merendine, dove il vantaggio della praticità è superato dalla ricchezza di grassi, insieme al masticare caramelle, chewing-gum, torrone, che è un esercizio davvero inutile e dannoso

Bevande zuccherate ed alcoliche
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Le bibite zuccherate, non sono le più indicate per dissetarci, tutte hanno un elevato contenuto di zucchero, aromi naturali, coloranti e anidride carbonica, il valore nutritivo scarso, e possono creare problemi di carie e di calorie.
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Il consiglio è quello di evitarle il più possibile, spesso si bevono per la gola o per la moda, per risolvere il problema della sete sono meglio un bel bicchiere di acqua o un succo di frutta.

Vino, birra, liquori, l’alcool che contengono non è un nutriente, le calorie che ne derivano non vengono trasformate in carburante per i muscoli, ma vanno ad aggiungersi a quelle in eccesso facendo aumentare il peso.

L’alcool di un bicchiere di vino o di birra durante i pasti non è dannoso, ma se la dose diventa eccessiva diventa un vero e proprio veleno.

L’Acqua
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Il nostro organismo è composto in gran parte dall’acqua che svolge funzioni vitali, è necessaria all’assorbimento e alla digestione, alla circolazione del sangue, mantiene costante la temperatura del corpo, elimina le sostanze di rifiuto.

Con la traspirazione, e le urine, ogni giorno eliminiamo una grande quantità d’acqua che va subito reintegrata per non rimanere a secco, orientativamente il fabbisogno quotidiano e di circa due litri.

L’integrazione di acqua si può fare sia bevendo che mangiando cibi solidi che contengono tutti dell’acqua, frutta e verdura in modo più consistente.

Non utilizzate le nozioni contenute in queste pagine per farvi una dieta, per qualsiasi trattamento rivolgetevi ad un dietologo.
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