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PROGETTO ON AIR




MENU DEL GIORNO:

. Pausa

A che punto siamo?

Fattori determinanti della salute

La conoscenza parte da noi: Come siamo fatti?
-Riposta allo stress

- Segnali interni: Scala di sazieta

-Metabolismo basale

— Fare le cose il meglio possibile:
Strumenti esterni per promuovere auto-cura
- Alimenti sani?
-Piramide alimentare (Frequenze)
- Altre strategie semplici

-Linee Guida Messico

-Ricetta




A CHE PUNTO SIAMO?

Google  mangiare sano |
o u [ TR 7 Vida B Mol ¥ )
ED L"j'|E dieta sana r

GD 9|E alimentaziona sana e corretta '




SALUTE: NON SIGNIFICA DIETA E ATTIVITA' FISICA

Ambiente

9.1%

Cure mediche
9.1%

Abitudini personali
45.5%

Fattori determinanti
della salute

Genetica e biologia
18.2%

Circonstanze sociali
18.2%




CONOSCERE SE STESSI PER MIGLIORARSI

Come siamo fatti?
Come rispondo davanti allo stress (distress)?




Stress FISICO ed EMOTIVO

—

DIETE

COMPULSIONI
MALATTIE \. ALIMENTARI LE MIE RISERVE
DI GRASSO

LAVORO ;"/‘\

m



Scala sazieta

1 2 9 10
Fame Fame Condmone SaZ|eta Sazieta .\l dfit1¢
molto forte neutra completa eccessiva [EEGECKE
forte sentl non hai non hai piu senso di nausea,

Al Y | encanza pensieri sul voglia di pienezza e difficolta a
di di energia, cibo, niente cibo tensione respirare,
debolezza Intenso fame addominale, BEEEEEL2<
saresti | gorgnlziglio difficolta di EENIIESe
nello muoversi,
??22?.2?3 Stomaco voglia di
qualsiasi sdraiarsi.
cosa

: Senso di pienezza
Zona della gentilezza P

—

] ]

(3-4) (6-7)
Mangiare qui Fermati qui




COME CAMBIA LA DENSITA CALORICA A SECONDA DELLE NOSTRE SCELTE

541 kcal/100 g 211 kcal/100 g 111 kcal/100 g

Colazione a base di Colazione a base di Colazione a base di 80 g di
5 biscotti e 125 ml 3 biscotti, 125 ml di pane, 200 ml di latte, 1 frutto e
di latte latte e 1 frutto. 2 quadretti di cioccolato

fondente o al latte.
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PER MANTENERE LA COMPOSIZIONE CORPOREA

E NECESSARIA TANTA ENERGIA
BENZINA: Kcal

METABOLISMO TOTALE

Spessa Attivita Attivita
BESEIE energetica per la sportiva Fisica quotidiana

60% digestione e 5% 259,

assorbimento

(TEF)
10%




BILANCIO ENERGETICO POSITIVO, NEGATIVO O NEUTRO.

PESO — Cibo + Bibite - metabolismo - attivita fisica - attivita fisica
COP\POP\EO basale sportiva quotidiana

!
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ENERGETICO NEGATIV! NEVTRO |
L

i

Sottopeso NATURALE
SET POINT




Quando si mangia, spesso Si
pensa hel "dover" scegliere
tra il piacere e gli "alimenti

salutari".

{ B,



o] P

imenti Neutri Nutrfion Facts

Sulﬂ'-lir'rsrl- wmlmn 1

Amount Per Serving
Calories 81 Coalories from Fat 2
e e—

% Daily Value®
Total Fat Og %
o Salurated Fat Og 0%
Trans Fal
Cholesterol Cmg
Hrgroent Dady Wales ao based on 3 7,000 callons dsr
Yat daty valies. mary b b o Murr dispavdeng on

limenti piu
nutrienti

D%

Sodium 2mag 0%,

Total Carbohydrate 21g 705

Dlatary Fiber 49 1855
Sugars 149

Protain

Witamin A 8%+ VitaminC  153%
Calciurm 7% + lron 104
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Alimenti buono o cattivi?
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Societa
Italiana di
Pediatria

PIRAMIDE ALIMENTARE

TRANSCULTURALE

Uno strumento di educazione alimentare
per futti | bamibini sin dallett prescolare.

i

Come crientars nella scel

o degli alimenti

LATTE: porzicimente scremalo, YOGURT: porzicimente scremaio Blonco o alla
frutio, CERE ALL prederine cenaal infegral @ riso parboled (quest‘ufimo massi-
mc 2 volle ala settimana]. Sinsccomanda o cottuns al denle FAME: 1 paning
ol ghormic prederine quello preponcio con forne iInfegnall o con farina fipo 1
CARME: polioy, conigl, focching, vitello, monzo mogrg, malale mogro,
PESCE: fresco o surgelolo, preferine 1 pesce armumo [sarde, clic].
Merizro, naselo, sgormbnn, Spagoka O pescos parsico meglo non
pil o 1 votia alla settimona Cefolopod (coloma—n, polpo) non pil
d 1walin o seffimana Crosiacsl & mollischi bivaly solfuario- 4
F E .
-J:ifﬁ

FORMAGGI

W) 2porziori seffimanci

manie. Do eviione pesce d grossa fogio (pesce spoda @
forno) LEGUME freschi, secchi o surgelati vanno sempre
casocol nello skesso posio o cereal [posta, rsg
orzo). Non sono verdune, ma una alfemativa o comae,
pesce uovn e formoggl FRUTTA: 2 = 3 voile ol
gioma Da preferire quela d stogione. Non
frullaio o possoio. Do assumere nonpli d 2 o
Jvolie ol seffimona: el o wa o bonana o
ananas o papaya o jockinut. Da imilone 2
(<1 voiio oo seftmona} plonlone © K )
-
40

FPESCE

&

Loy Gaimiber

LEGUMI

alal
T

NOCI-SEMI
1 porzione o gioma

b

ooy

-

|

dofieri o ovocodo o fomorindo
VERDURA: fresca o surgalala, non
frulcio o possolo, 2 volte o
gioma, Do preferire verdura d
siocgong, CONDIMENTE ol
axtra vergine o ol
SALE: do imicre
CIOTTURAS In Lmico, o
vopore, ol foma, of
corocoio

LATTE-YOGURT
1= 2 porzioni o giomo

CEREAL

il

i
Ay
- squash, mele, arance, albicocche, guava, dllegie, fichis, frutio
AR AT XX Aaea

™.

. ;
w Ly
[preferire cerealintegral ), riso par

FRUTTA-ORTAGGI

Corviviclilh, blodiversith e stogionalifty, prodot

fo £X

¥ > O ove @
¥ Max 3 porzionl setfimanal Pollo, tocching vitelo, 1
MaNZo Magro, molcke magro, agnelo, coniglio, onatra ™

4= 4 porzioni settimanall Al sorde, colomean,

4 - 5 porzionl sattimanal Focol, lentiochie, peall, ced, 500, fove

3= & porzioni ol giomo, Grono, maois, formo, orZo, Songo, micglioy, grono SoroCend, qQuinoa,

DOLCI-SNACK (consumo al minimo)

patatine fritte, platano fritio, coccolato nachos, patate dold stufale,
frittelle di mete, dulce de leche, budino diriso, banane verd stuf

ate
CONDIMENTI (consumo al minimo) b
utizzo giomaliero delliolio di oliva

. UOVA, TUBERIE RADICI

1- 2 porzioni settimanal

TIPICITA
RECHOMI AFRICAME
CEREALL feff, sorgo
WVERDURA E FRUTTA: okra, foghe d cossova, foglie del boobaln,
frutic della passions, frutfo del boobab, guove, mango

REGIOM ASIATICHE
CEREALE migiic, grono sorocens
VERDURA E FRUTTA: ckro, germogl di bamboag
A cighe marne frutio del drogo, iichis

RECHOMN SUD AMERICA
CEREALL cuinoa, amaranio
WERDIURA, E FRUTTA: squash, okng, mango,
fichi dfindia, guava, Melagrana

w S8
@O

>

0iEe
RECGOM MEDITERRAMNEE
CEREALL grano duro [pasio,
burghul, cous cous), grono
fenero famo

VERDLURA E FRUTTA:
pomodon insclalo,
Ducchine meds;

boled aronce albloooche

- al giormao [var color e di consistenza). melonzone, okno, coroe, o bomboo,
3 -5 porzionl al giomo (voriett d : ). Pormnodor, germocl

delio possione, MoNgS, Popoyo

& & 6 464664640

Assurzions giomobens ooeguoto
ATTIVITA FISICA-ADEGUATO RIPOSO

-




114 PAST] SETTIMANALI POSSONO ESSERE COS| SUDDIVISE

taliana d via L Temolo 4 - 2006 - Miono

{ - — Segrenrc SooR Nakono 3 Pediaino
{ Pediatria e—mal segreteric@end - wwwspd




Source: EAT-Lancet Commission

1. Frutta secca (509g)*
2. Legumi (75 g)

3. Pesce (28 g9)

4. Uova (13) g

5. Carne

2 (149 rossa, 29 g pollo)

6. Fonti di carboidrati
(232 g cereali integrali,
50 g tuberi)

7. Latticini (250 g)

8. Verdura (300g) Frutta
(2009)

*g al giorno/ media in una
settimana




10%
LLBL POCO PROCEYSATL

(ON MENO DI

B ngredent

Principio 90/100

"Gli alimenti ultra-
processati devono essere
I'eccezione e non la
normalita”

ALIMENTI FRESCHI-DT STAGLONE- BIO-AM 0

By




Seguire l'esempio della Catalogna e Brasile

Piu

Frutta e verdura Acqua Sale
Legumi Alimenti Zuccheri
Integrali
carne rossa e
Frutta secca _ _ Salumi
Olio extravergine alumi
. - d'oliva
Vita attiva Alimenti
e sociale Alimenti di stagioni Processati

e regionali

e

D

AR e Lt/
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Sy T S T —— -
S e |11 i . s CatSalut
?".'. .Fi'.rm:'-d- Ul Apemci e Salit Pribira E B 061
:=|-""f"' "'h".-_"" e Calabarrys
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MESSICO: El plato del buen comer

Jerduras y Fru[as




SECONDI PIATTI

Crewiey di

PORZIONI

2 PORZIONI

INGREDIENTI

2 lattine o barattolo grande di fagioli
rossi o borlotti

cipolla a cubett]

2 cucchiaini d'olio d'oliva extravergine
pepe qb (facoltativo)

salvia

aglio in polvere

sale (facoltativo)

SUGGERIMENTI

Questa crema puod essere servita come un
contorno, accompagnando formaggi o
carni bianche, inoltre anche da sola & una
pietanza ricca di proteine, per cui, pud
essere usata nella preparazione di una
specie di bruschette messicane chiamate
“molletes”, dove il pane viene farcito con
salsa di pomodoro o pomodori freschi
a cubetti, avocado e formaggio fresco.

®

TEMPO

15 MINUTI

PREPARAZIONE

1.5colate i fagioli e frullateli utilizzando un
frullatore o un frullatore ad immersione,
aggiungendo poi un filo dacqua per
ottenere una crema soffice non molto
liguida. Tenete da parte.

Z.Preparate un soffritto con la cipolla.
3Aggiungete la crema di fagioli e
condite con un pd di sale, aglio in polvere
e qualche foglia di salvia.

3. Portare ad ebollizione per 5 minuti
o finché la crema non risulti un po
addensata.

4 Servite.




41 kcal
> 38 g dizucchero
4 g difibra

3

o

&

ABRIL

GOMIALED CAMPOS

416 kcal
14 g di zucchero
45gdifibra




DOMANDE?

Gracias

abril.gonzalezc@gmail.com
abrilgonzalez.com
[G)abrilgonzalezphd




IL PESO CORPOREO:
NON E UN INDICATORE AFFIDABILE DELLO STATO DI SALUTE

T NATURALE
PESO FORMA W 20 3 —B  SET POINT

... € personale

... @ teorico Geneticamente determinato
Correlato Peso performante
con lo stato di salute Non necessariamente

coincide con il peso forma

Omeostasi = Equilibrio
“Dove sono al sicuro”




IL PESO CORPOREO:
NON E UN INDICATORE AFFIDABILE DELLO STATO DI SALUTE

SOVRAPPESO: OBESITA GRADO 1: SOTTOPESO:

25-29.9 l 30-34,9 l IMC -20

I MC RISCHIO DI MORTE:
BASSO
/l\PESO "NORMALE": TOBESITA GRADO 2 E
20-24,9 GRADO 3:
IMC +35

47% delle persone classificate come sovrappeso e 29% delle persone classificate come obesi erano
METABOLICAMENTE SANIL.

30% delle persone classificate con un peso nhormale NON erano METABOLICAMENTE SANIL.

Fonte: Misclassification of cardiometabolic health when using body mass index categories in NHANES 2005-2012 Int J Obes (Lond). 2016 May;40(5):883-6. doi: 10.1038/ijo.2016.17
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Compo

lone Corporea

Muscle Tissue
Sono soltanto

INDICATORI
di salute

> /6

+

ESAMI DEL
SANGUE

B

Bone

ﬁ Other (organs, etc.)

B
3







