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Consigli  
per una sana alimentazione 



Transazione alimentare 

- ECCESSO ZUCCHERI SEMPLICI  scarso senso di sazietà 

- ECCESSO DI GRASSI (specialmente saturi) 

- ABITUDINE A PASTI ABBONDANTI E MANCATO FRAZIONAMENTO  

Modificare stabilmente  
le abitudini e gli stili di vita    



La giungla delle diete!!! 





Terapia dietetica 

Non deve essere considerato una dieta, bensì una guida ad una sana 
alimentazione che, attraverso un programma educativo, fornisca al 
pz conoscenze e abilità necessarie a soddisfare i suoi bisogni 
nutrizionali  

Conoscere le sue aspettative e i suoi progetti 

Conoscere i diversi aspetti della personalità del pz 

Identificare i suoi bisogni 

Valutare le sue potenzialità e cultura alimentare 



 Ruolo attivo del paziente 

 

 Dialogo 

 

 Educazione progressiva, continua, concreta 

Terapia dietetica 



Cambiare stile di vita 
5 elementi da considerare per cambiare il proprio stile alimentare: 

 

1. Scelta dei cibi 

2. Conoscenza dei cibi 

3. Condimenti utilizzati e sistemi di cottura 

4. Quantità dei cibi ingeriti 

5. Consapevolezza 

 



F 
Età 21  
Peso 94,9 kg 
Altezza 161 cm  
IMC 36,6 
 
MB Larn 1891 
 
Anamnesi alimentare: 
COLAZIONE No 
 
SPUNTINO Mattina: no 
 
Pranzo: Pasta (solo 1 volta a settimana) 
             1 pacchetto di cracker e 1 snack (brioche) 
              Acqua 
 
SPUNTINO Pomeriggio: A volte 1 Brioche  o cracker con crema di cioccolato e nocciole 
 
CENA:  Latte  
 
Condimento: pochissimo olio 
 
Kcal 989 



Ora Cibo Quantità  Luogo e contesto sociale * Commenti 

15 Lasagne 3 piatti Casa  * affamata 

18 Brioche al cioccolato 1 Casa 

22 Latte  
Cacao 
Fette biscottate 
fette di pane  
crema nocciole 

1 tazza 
3 cucchiai 
3 
3 
3 cucchiai 

A casa  davanti alla televisione Stanca e affamata 

Kcal 2693 

16 Cracker 
Crema nocciole 

3 pacchetti 
3-4 cucchiaini 

Affamata 

17 Brioche al cioccolato 1 

20 Barretta di cioccolato 1 Nervosa 

21 Cotoletta 
Patatine fritte 
Ketchup 
Provola  
Pane oo 
Mela 

1 
 
1 bustina 
40 g 
50g 
1 

Kcal 2421 



Ora Cibo Quantità  Luogo e contesto sociale * Commenti 

17 Brioche al cioccolato 1 Casa 

18.40 Cracker 
Barretta cioccolata 

2 pacchetti 
1 

Casa Affamata 

22.30 Latte  
Cacao 
Biscotti frollini 
fette biscottate 
crema nocciole 

1 tazza 
3 cucchiai 
10 
3 
3 cucchiai 

A casa  davanti alla televisione * Stanca e affamata 

Kcal 1605 

15 Pasta  
Grana 
Olio  
 Patate 250 g 

80 
2 cucchiaini  
3 cucchiai 
250 g 

Dalla nonna 

16:20 cioccolato 2 Scacchetti All’università 

17:45 Barretta di cioccolato 
Brioche al cioccolato 

1 
1 

A casa Nervosa 

22 Pasta sfoglia con spinaci e 
provola 
Mela 

1 fetta 
 
1 

A casa a cena con la famiglia 

23:20 Cono gelato panna e cioccolato Fuori con gli amici 

Kcal 2168 

2221 kcal;  zuccheri semplici, grassi, food timing 



Percorso di educazione alimentare 
Obiettivi concordati in 6 mesi: 

1. Distribuzione dei pasti (colazione ore 10:00, Pranzo ore 13:00; Spuntino ore 
16:00, Spuntino ore 19:00; Cena ore 22:00) 

2. COLAZIONE Latte e 3 fette biscottate integrali con un velo di marmellata 

3. SPUNTINI: frutta, yogurt, sandwich 

4. Max 1 scacco di cioccolata fondente al giorno 

5. PRANZO: pasta o cereali (piatto unico), verdura e 1 frutto 

 
Dopo 6 mesi  Peso 85,6 kg (- 9,3 kg)  
IMC 33,0 
 



Scelta dei cibi 

- CEREALI E I LORO DERIVATI 

- LEGUMI (fagioli, lenticchie, ceci, fave, 

piselli) 

- ORTAGGI E VERDURE 

- FRUTTA 

- PESCE 

- OLIO DI OLIVA 



LINEE GUIDA PER UNA SANA ALIMENTAZIONE 

INRAN 



Dulcis in fundo: amido, zuccheri e buonsenso 
1. Leggere le etichette!!! Evitare i prodotti che elencano lo zucchero 

tra i primi 3 ingredienti 

Fruttosio, glucosio, monosaccaridi, lattosio, maltosio, destrosio, 
saccarosio, melassa, sciroppo di mais, sciroppo d’acero, miele, 
succo di canna da zucchero, sciroppo di malto, sciroppo d’agave 
e sciroppo di glucosio-fruttosio 

2. Ridurre la quantità di zucchero in cucina e sostituire gli zuccheri 
raffinati con quelli naturali 

 Usa spezie come cannella o noce moscata, baccelli di 
vaniglia, yogurt bianco 

 Limita l’uso dei condimenti già pronti (salse) 

 Ai fornelli sostituisci lo zucchero bianco con lo sciroppo di 
agave, di acero o miele (minor processo di raffinazione) 

3. Sostituire le bevande gassate, energetiche e succhi di frutta con 
acqua aromatizzata. Limita gli alcolici (cocktail e bevande 
miscelate): Prendere coscienza di quanto zucchero si assume in 
forma liquida! 

 



Dulcis in fundo: amido, zuccheri e buonsenso 
OMS 5-6 cucchiaini (25 g) 

In una tazzina di caffè 

In una tazza di the da 200 ml 

In una lattina di the da 330 ml                     35,97g  

Succo di frutta brick da 200 ml                     25 g  

Energy drink da 250 ml                              27,5 g  

Energy Sport drink da 500 ml                      29,3 g  

Cola in lattina da 330 ml                             35 g  

Bibita in lattina da 330 ml                          38,94 g  



Macedonia 
preparata con 
frutta fresca….  

 
meno zucchero!!! 

Frutta sciroppata 

Per porzione 

Per porzione 



Frequenza secondi piatti 

ALIMENTO PRORZIONE FREQUENZA 
SETTIMANALE 

 
 

150 g almeno 2 

 
 

100 g 1-2 

 
 

100 g 
 

1 

 
 

50 g 1 

 
 

50 g 2-4 

50 g fresco 
100 g 

stagionato 

2-3 

 
 

150 g Almeno 2 



Non è tutta carne! 



Quanti grassi, quali grassi? 

Olio di Palma? 

Parere dell’Istituto Superiore di Sanità sulle conseguenze per la salute dell’utilizzo dell’olio 
di palma come ingrediente alimentare 

- Nessun alimento  o ingrediente è definibile come «tossico» di per sé, e che gli effetti negativi sulla 
salute vanno misurati sulla base dei livelli di esposizione. La valutazione degli effetti sulla salute di 
un alimento o ingrediente non può prescindere dall’analisi del regime dietetico complessivo e dallo 
stile di vita   

- La letteratura scientifica non riporta l’esistenza di componenti specifiche dell’olio di palma capaci 
di determinare effetti negativi sulla salute, ma riconduce questi ultimi all’elevato contenuto di acidi 
grassi saturi dell’olio di palma rispetto ad altri ingredienti 



Deriva dalla polpa del frutto della palma da olio (Elaeis 
guineensis)  

Grasso di consistenza solida a temperatura ambiente  

Forma grezza= olio di palma rosso (carotenoidi) 

Olio di Palma? 

Raffinazione 

Incolore, quasi del tutto privo di carotenoidi 

Confronto composizione olio di palma e altri grassi alimentari  (valori espressi in %) 

Olio di 
palma 

Olio di 
soia 

Olio di 
Colza 

Olio di 
girasole 

Olio di 
oliva 

Olio di  
cocco 

Burro 
Margarina 
vegetale 

Acidi grassi saturi 45-55 11-21 2-8 10-16 9-26 55-75 49-51 28 

Laurico C12:0 0-0,5 <0,2 <0,2 <0,2 <0,05 44-51 2-4 <0,2 

Miristico C14:0 0,5-2 <0,2 <0,2 <0,2 <0,05 13-18 8 <0,2 

Palmitico C16:0 39,5-47,5 8-13 1-5 5-8 7,5-20 8-10 21 20 

Stearico C18:0 3,5-6 3-6 1-2 4-6 0,5-6 0,5 9 5 

Acidi grassi Monoinsaturi 38-45 17-26 56-65 15-26 56-87 7-10 24 30-32 

Acido oleico C18:1n-9 36-44 17-26 55-62 15-25 55-83 5,5-7,5 21 16-20 

Acidi grassi polinsaturi 9-12 54-72 26-32 62-70 4-22 2-4 2-4 18-20 

Linoleico C18:2n-6 9-12 50-62 18-22 62-70 3-21 <2,5 1-2 16-18 

a-linolenico C18:3n-3 <0,5 4-10 8-10 <0,2 <1 <1 1-2 1-2 



Olio di Palma? 
Parere dell’Istituto Superiore di Sanità sulle conseguenze per la salute dell’utilizzo dell’olio 

di palma come ingrediente alimentare 

- L’ISS ha stimato il contributo dell’olio di palma all’assunzione complessiva di acidi 
grassi saturi con la dieta (dati di consumo italiani aggiornati al 2006: Adulti 27,2 gr 
contro i 22 gr raccomandati;  bambini 3-10 anni 27,8 gr) 

- Consumo totale di acidi grassi saturi nella popolazione adulta italiana è di poco superiore 
(11,2%) all’obiettivo suggerito (10%). Nei bambini tra i 3-10 anni risulta superiore (11-
18%) all’obiettivo  

- Non ci sono evidenze dirette nella letteratura scientifica che l’olio di palma, come fonte 
di acidi grassi saturi, abbia effetti diverso sul rischio cardiovascolare rispetto ad altri 
grassi con simile composizione  (es. burro) 

- Il suo consumo non è correlato all’aumento di fattori di rischio per malattie 
cardiovascolari nei soggetti normo-colesterolemici, normopeso, giovani e che assumono 
contemporaneamente le quantità adeguate di polinsaturi . Fasce di popolazione  quali 
bambini, anziani, dislipidemici, obesi, pazienti con pregressi eventi cardiovascolari, 
ipertesi, possono  presentare una maggior vulnerabilità rispetto alla popolazione generale 

- Necessità di contenere il consumo di alimenti apportatori di elevate quantità di grassi 
saturi 







Pausa pranzo 



Non saltare i pasti! 



GINS FOOD gusto in salute 

Ha l’obiettivo di facilitare le scelte di salute e contrastare lo sviluppo delle  malattie 
cronico-degenerative, attraverso una collaborazione con i pubblici esercizi di 
ristorazione, per favorire, per chi mangia fuori casa, la possibilità di consumare un 
pasto di qualità, gustoso e bilanciato dal punto di vista nutrizionale 
 
Sottoscrizione di un disciplinare relativo ai requisiti nutrizionali 



Fuori casa 

Caesar Salad con 
pollo croccante e 
acqua- Fast Food 
(Olio 10 g, Grissini 30 g) 

 

Per porzione 

Calorie  534 kcal 

Proteine 27,7 g 

Carboidrati 36,5 g 

Grassi 31,2 g 

Saturi 6,9 g 

Sale 1,4 g 

 

Zuccheri 3,6 g 

Fibra 3,5 g 

Insalata di pollo  
acqua- Bar 
Insalata, 50 g, pomodori 80-100 g, Petto di 
pollo 100 g, cubetti di grana 30 g, 
Maionese 15 ml, ioli 10 g, grissini 30 g 

 
Per porzione 

Calorie  561 kcal 

Proteine 40 g 

Carboidrati 24,7 g 

Grassi 33,8 g 

Saturi 8 g 

Sodio 252 mg  

(Sale 0,63 g) 

Zuccheri 4,9 g 

Fibra 2,8 g 

Insalata greca 
acqua- Bar 
Insalata, 50 g, pomodori 80-100 g, Feta 
100g, Cipolla 50 g, Olive nere 30 g, EVO 
10 g , grissini 30 g 

 
Per porzione 

Calorie  569kcal 

Proteine 21,5 g 

Carboidrati 24.7 g 

Grassi 42,1 g 

Saturi 6,55 g 

Sodio 250.5 mg  

(Sale 0,62 g) 

Zuccheri 4,9 g 

Fibra 2,8 g 

Per porzione 

Calorie  248 kcal 

Proteine 29,2 g 

Carboidrati 28,2 g 

Grassi 11,8 g 

Saturi 1,7 g 

Sodio 40,5 mg 

(Sale 0,01 g) 

Zuccheri 3,9 g 

Fibra 5 g 

Insalata di pollo  
acqua- Casa 
Insalata, 50 g, pomodori 80-100 g, Petto di 
pollo 100 g, 
(olio 10 g, Pane integrale 50 g ) 

 

vs 



Menù Fast Food  (panino, bibita, patatine) 
 

Per porzione 

Calorie  509 kcal 

Proteine 27 g 

Carboidrati 42 g 

Grassi 26 g 

Saturi 10 g 

Sale 2,3 g 

Zuccheri 8,7 g 

Fibra 3,1 g 

Per porzione 

Calorie  341 kcal 

Proteine 4 g 

Carboidrati 42 g 

Grassi 17 g 

Saturi 1,5 g 

Sale 0,79 g 

Zuccheri 0,5 g 

Fibra 4,2 g 

Per porzione 

Calorie  168 kcal 

Proteine o g 

Carboidrati 42 g 

Grassi 0 g 

Saturi 0 g 

Sale 0 g 

Zuccheri 42 g 

Fibra 0 g 

Per porzione 

Calorie  1018 kcal 

Proteine  31 g 

Carboidrati 126 g 

Grassi 43 g 

Saturi 11,5 g 

Sale 3,1  g 

Zuccheri 51,2 g 

Fibra  7,3 g 

+ + = 

Durum Kebab (panino) 200g = 570 kcal   (con salsa e maionese 1000 kcal) 
* www.calorie.it 

 
Pizza Margherita 250-300 g =   677- 813 kcal 
Pizza al taglio 140-170 g = 379- 461 kcal 
*CREA 

 
Piadina vuota 130 g=  340 kcal; prosciutto e formaggio= 665 kcal  
*CREA 



Portare il pranzo da casa 
Cereali in chicco o riso integrale con pollo e verdure 

 
Insalate di cereali (farro, orzo, miglio, amaranto, quinoa, cous cous conditi con 

legumi e verdure, straccetti di pollo o pesce  
Nell’insalatone preferire prodotti freschi e non conservati e soltanto una fonte 

proteica  (o carne o pesce o uova o legumi o formaggio) 
 

Piatti unici:  
buon introito di tutti i nutrienti e un certo grado di sazietà (piatto di pasta con 

verdura e pesce condito con olio EVO) 
 

Panini farcito con affettati magri (bresaola, arrosto di tacchino o pollo, 
prosciutto sgrassato)  o pesce (salmone) e arricchito con verdura (insalata, 

pomodori, funghi freschi, zucchine e melanzane grigliate) 
 

Al bar 
Panino con qualche foglia di lattuga e affettato magro   

Panino bresaola e rucola 
 

 



 
 
 
 
 
Valori 
nutrizionali 
per 100 g 

Farro Orzo 
Riso 

integrale 

Grano 
saraceno 

 
Amaranto Quinoa Miglio 

Mais 
In 

scatola 
Mais 

Cous 
Cous 

Cous 
cous 

integrale 
Bio 

(Alce 
Nero) 

Calorie 
(kcal) 335 319 337 314 371 368 356 98 353 112 344 

Carboidrati 
(g) 67,1 70,5 77,4 62,5 62,2 64,2 72,9 19,5 75,1 23,2 64 

Zuccheri (g) 
2,7 0 1,2 / / / / 4,3 2,5 0,1 1,7 

Proteine (g) 15,1 10,4 7,5 12,4 13.6 14,1 11,8 3,4 9,2 3,79 13 

Lipidi (g) 2,5 1,4 1,9 3,3 7,2 6,07 3,9 1,3 3,8 0,16 2,2 

Saturi (g) / 0,29 0 0,64 / / 0 / 0,58 / 0,5 

Fibra (g) 6,8 9,2 0,12 6 6,7 7 / 1,4 2 1,4 8,8 

Indice 
glicemico 65 25 50 40 35 35 70 65 65 65 - 

Tempo di 
cottura (min) 30 30 40-50 15 40 20 20 - 15 -30 4-5 4-5 

Banche dati di Composizione degli Alimenti per studi Epidemiologici in Italia 

Banca Dati di Composizione degli Alimenti CREA 

FAO INFOODS – Internetional Databes 

USDA – Nutrient Data Laboratory  



Valori 
nutrizional
i per 100 g 

Pane 
integrale 

Pane di 
segale 

Pane 
bianco 

Gallette di 
farro 

Cracker 
«wasa» 

Cracker 
salati e 

non  

Pane in 
cassetta 
bianco 

Pane in 
cassetta 
integrale 

Crostini 
integrali 

Coppia 
ferrarese 

√ √ √x √ √ x x x x x 
Calorie 
(kcal) 

224 219 289 381 334 428 287 274 416 275 

Carboidrati (g) 48,5 45,4 66,9 73,7 61,5 80,1 50,5 43,2 69.0 63,5 

Zuccheri (g) / 1,8 1,9 0,8 1 / 5,5 5,0 4,1 2 

Proteine (g) 7,5 8,3 8,6 13 9 9,4 7,5 9,2 12,2 8,1 

Lipidi (g) 1,3 1,7 0,4 2,4 1,5 10 5,2 5,5 8,5 8,3 

Saturi (g) / / / 0,4 0,4 0,6 0,6 0,9 

Fibra (g) 6,5 / 3,2 6,5 19 2,8 4 7,2 7,4 3,8 

Sodio / 580 / 0,01 (sale 1g) 700-1200 Sale 1,25 Sale 1,1 1,08 293 

Ingredienti Semola  di 
grano duro 
integrale, 

lievito madre, 
farina di grano 

tenero integrale, 
crusca di grano 

tenero, sale, 
lievito, farina di 

frumento 

Farina di 
segale, lievito 
madre, acqua, 

sale 

Farina di 
frumento 00, 
acqua, lievito, 

sale 

Farro Farina di segale 
integrale, farina 

di segale, 
lievito, sale 

Farina di 
frumento, olio 
di palma, sale, 

estratto di 
malto d’orzo e 
mais, agente 
lievitante: 

carbonato acido 
di sodio, 
difosfato 
disodico,.  

Farina di grano 
tenero 0, acqua, 
olio di girasole, 

destrosio, 
lievito, sale, 

farina di 
frumento 

maltato, estratto 
di malto d’orzo 
e mais, Trattato 
con alcol etilico 

in superficie 

Farina integrale 
di grano tenero, 
acqua, olio di 

semi di 
girasole, 
destrosio, 

lievito, sale, 
farina di 
frumento 

maltato, estratto 
di malto d’orzo 
e mais. Trattato 
con alcol etilico 

in superficie 

Farina di 
frumento, farina 

integrale di 
frumento 40%, 
olio di girasole, 
sesamo, lievito, 

estratto di 
malto da orzo e 

mas, sale, 
destrosio 

Farina, strutto, 
lievito madre, 
malto, sale, 

EVO 



Educare alla porzione ragionevole 





Le regole sono importanti… 
ma le eccezioni indispensabili 

 

 

George Bernard Shaw (1856 -1950)  

 “ Nessun amore è più sincero dell’amore per il cibo…”  



Grazie per l'attenzione! 


