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Pausa

A che punto siamo?

Fattori determinanti della salute

La conoscenza parte da noi: Come siamo fatti?

-Riposta allo stress

- Segnali interni: Scala di sazietà

-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 

C i b o  e  M e m o r i a



C i b o  e  M e m o r i a



Fattori determinanti
della salute

Abitudini personali
45.5%

Circonstanze sociali
18.2%

Genetica e biologia
18.2%

Cure mediche
9.1%

Ambiente
9.1%

SALUTE: NON SIGNIFICA DIETA E ATTIVITA' FISICA
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Come siamo fatti?
Come rispondo davanti allo stress (distress)?

CONOSCERE  SÉ STESSI PER MIGLIORARSI
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Scala sazietà
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Colazione a base di
 5 biscotti e 125 ml

di latte

Colazione a base di
 3 biscotti, 125 ml di

latte e 1 frutto.

Colazione a base di 80 g di
pane, 200 ml di latte , 1 frutto e

2 quadretti di cioccolato
fondente o al latte.

111 kcal/100 g211 kcal/100 g541 kcal/100 g

COME CAMBIA LA DENSITÀ CALORICA A SECONDA DELLE NOSTRE SCELTE
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PER MANTENERE LA COMPOSIZIONE CORPOREA 
È NECESSARIA TANTA ENERGIA
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BILANCIO ENERGETICO POSITIVO, NEGATIVO O NEUTRO.
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Quando si mangia, spesso si
pensa nel "dover" scegliere
tra il piacere e gli "alimenti

salutari".
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Alimenti Neutri
o 

Alimenti più
nutrienti
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Alimenti buono o cattivi?
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1. Frutta secca (50g)*
2. Legumi (75 g)
3. Pesce (28 g)
4. Uova (13) g
5. Carne 
(14g rossa, 29 g pollo)
6. Fonti di carboidrati
(232 g  cereali integrali, 
50 g tuberi)
7. Latticini (250 g)
8. Verdura (300g) Frutta
(200g)

*g al giorno/ media in una
settimana
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Principio 90/100

"Gli alimenti ultra-
processati devono essere

l'eccezione e non la
normalità"
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Seguire l'esempio della Catalogna e Brasile
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MESSICO: El plato del buen comer
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abril.gonzalezc@gmail.com
abrilgonzalez.com
abrilgonzalezphd







DOMANDE?



Gracias
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IL PESO CORPOREO: 
NON È UN INDICATORE AFFIDABILE DELLO STATO DI SALUTE
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RISCHIO DI MORTE: 
BASSO

SOVRAPPESO:
25-29,9

OBESITÀ GRADO 1:
30-34,9

PESO "NORMALE":
20-24,9

OBESITÀ GRADO 2  E
GRADO 3:
IMC +35

SOTTOPESO:
IMC -20

RISCHIO DI MORTE: 
ALTO

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



30% delle persone classificate  con un peso normale NON erano METABOLICAMENTE SANI.



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




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

IMC
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Composizione Corporea

Sono soltanto
INDICATORI

 di salute
Peso

corporeo

+
ESAMI DEL

SANGUE
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