10 Principi per
una Sana
Alimentazione

Dietista Fabiano Folli

Questa guida completa ti accompagnera attraverso i dieci principi fondamentali per mantenere uno
stile di vita sano ed equilibrato. Scoprirai informazioni basate su evidenze scientifiche per gestire il
peso, alimentarti correttamente e sfatare falsi miti sulla nutrizione.

Ogni sezione affronta un aspetto specifico del benessere, fornendo consigli pratici applicabili a
diverse fasce d'eta. Che tu sia adolescente, adulta/o o un anziano/a, troverai suggerimenti
preziosi per migliorare la tua salute attraverso scelte alimentari consapevoli e uno stile di vita attivo.



1.Controlla il peso e
mantieniti sempre attivo

Il peso corporeo ¢ il risultato di un delicato equilibrio tra I'energia che assumi con il cibo e quella
che consumi attraverso le attivita quotidiane e il metabolismo basale. Quando questo equilibrio si
sbilancia e introduci piu energia di quanta ne bruci, il risultato € un aumento di peso.

Non é necessario controllare il peso ogni giorno, ma & consigliabile farlo circa una volta al mese
per monitorare eventuali variazioni significative. Se noti di essere sottopeso o sovrappeso, &
importante parlarne con il tuo medico. Ricorda che I'obiettivo non € semplicemente perdere peso
sulla bilancia, ma ridurre la percentuale di grasso corporeo a favore della massa muscolare.

Attivita fisica
regolare

L'esercizio non solo ti aiuta
a bruciare calorie, ma
contribuisce anche a
sviluppare e mantenere la
massa muscolare, che a
sua volta aumenta il tuo
metabolismo basale.

Equilibrio energetico

Mantenere un equilibrio tra
calorie introdotte e
consumate ¢ la chiave per
un peso stabile. Piccoli
aggiustamenti quotidiani
possono fare una grande
differenza nel lungo
periodo.

Monitoraggio
consapevole

Non ossessionarti con la
bilancia, ma tieni d'occhio
le variazioni di peso per
intervenire
tempestivamente prima
che piccoli aumenti
diventino problematici.

E particolarmente importante prestare attenzione ai comportamenti alimentari estremi, soprattutto
durante I'adolescenza. Diete drastiche autogestite o ossessioni per la forma fisica possono essere
segnali di disturbi alimentari che richiedono un intervento specialistico.

/N Idisturbi alimentari non sono semplici scelte o atteggiamenti correggibili con la sola buona
volonta. Richiedono un intervento specialistico perché chi ne soffre non € in grado di
controllarli autonomamente.
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Sfatiamo alcuni miti sul peso

ﬁ L'ossatura pesante causa

Dietista Fabiano Folli

sovrappeso

Non e vero che I'eccesso di peso derivi
da un'ossatura "pesante" o "grande". Il
peso delle ossa rappresenta una
proporzione abbastanza costante del
peso corporeo (circa il 15% nei maschi e
il 12% nelle femmine).

Determinismo genetico

Non & vero che I'obesita sia
geneticamente predeterminata e che non
si possa fare nulla. La genetica gioca un
ruolo, ma spesso |'eccesso ponderale
nella stessa famiglia € dovuto a cattive
abitudini alimentari e di stile di vita
condivise.

il Inutilita delle diete

Non e vero che dimagrire sia inutile
perché tanto si recupera il peso perso.
Affrontare il problema del peso e
opportuno e consigliabile, ma &
fondamentale cambiare le abitudini
alimentari e lo stile di vita a lungo termine
per mantenere i risultati.

Panciere e tute dimagranti

Non & vero che indossare panciere di
gomma o tute di plastica aiuti a
dimagrire. Si perde solo acqua, che viene
recuperata rapidamente, e la plastica
limita I'attivita fisica spontanea.
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2.Piu frutta e verdura

Consumare abbondanti quantita di frutta e verdura ogni giorno & un elemento cruciale per
mantenere una buona salute. L'Organizzazione Mondiale della Sanita raccomanda un consumo
minimo di almeno 400 grammi al giorno, equivalente a circa 5 porzioni.

Frutta e verdura sono alimenti che offrono molteplici benefici: sono sazianti e relativamente poco
calorici, il che li rende preziosi alleati per il controllo del peso. Sono inoltre ricchi di acqua, fibre,
vitamine, minerali e sostanze fitochimiche con proprieta protettive per la salute.

Assunzione 5 porzioni
giornaliera giornaliere

HH
Eet? i

Ricca in nutrienti

Mangia di piu, in

Minimo 400g Controllo del peso modo vari

Consigli Pratici:

» Preferisci sempre il prodotto intero al succo: i succhi di frutta, anche se 100% naturali,
contengono zuccheri liberi e meno fibre, quindi non rappresentano un vero sostituto del frutto
intero. I frutti interi forniscono una maggiore quantita di nutrienti essenziali come vitamine,
minerali e antiossidanti, che svolgono un ruolo fondamentale per la nostra salute.

+ Variai colori degli alimenti che consumi per assicurarti un ampio spettro di nutrienti. Ogni colore
di frutta e verdura e associato a specifici composti benefici, come carotenoidi, antociani e
flavonoidi essenziali per il tuo benessere.

» Scegli prodotti di stagione: piu saporiti, costano meno, conservano meglio le proprieta nutritive
e hanno un impatto ambientale inferiore. Gli alimenti di stagione richiedono meno energia per
essere coltivati e trasportati, riducendo l'impronta ecologica della tua alimentazione.

Scegli il - . Prodotti di
> Variai colori .
frutto intero stagione
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Frutta secca e frutta essiccata

La frutta secca a guscio (noci, mandorle, nocciole, ecc.) € un alimento salutare ma piuttosto
calorico, quindi € consigliabile consumarla con moderazione. Preferisci sempre le versioni "al
naturale" (non salate o glassate). E importante sapere che non basta mangiarne piccole quantita
per abbassare il colesterolo: € I'insieme della dieta che conta!

(¥ Attenzione ai falsi miti!

Non & vero che la frutta ai pasti faccia male o che "gonfi". Puo essere addirittura positivo
consumarla durante i pasti, poiché migliora I'assorbimento del ferro vegetale e
contribuisce alla pulizia della mucosa orale.

Frutta secca a guscio Frutta essiccata

Noci, mandorle, nocciole, pistacchi: sono i Prugne, albicocche, fichi secchi: sono

Dietista Fabiano Folli

semi delle piante, ricchi di grassi insaturi
benefici, proteine vegetali, fibre e minerali.
Hanno un alto contenuto energetico (circa
600 kcal/100g).

(3 Occhio alle etichette!

frutta privata dell'acqua, particolarmente
ricca di zuccheri, fibre e alcune vitamine.
Hanno un contenuto calorico inferiore
rispetto alla frutta a guscio, ma comunque
significativo.

Ricorda che anche se il succo di frutta e etichettato come "senza zuccheri aggiunti",
contiene comunque gli zuccheri naturali della frutta e quindi fornisce calorie. La scelta
migliore rimane sempre il frutto intero, che aiuta I'assorbimento grazie al il beneficio della

fibra.
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3.Piu cereali integrali e
legumi

I cereali (soprattutto integrali) e i legumi costituiscono una base fondamentale della dieta
mediterranea italiana. Questi alimenti apportano amido, fibre, proteine, vitamine e minerali
essenziali per il nostro organismo.

Il valore dei cereali integrali

E importante consumare regolarmente pane, pasta, riso e altri cereali, preferibilmente nella loro
versione integrale. Per i bambini piccoli, € consigliabile alternare prodotti integrali e raffinati, per
evitare un apporto eccessivo di fibre che potrebbe interferire con I'assorbimento di alcuni nutrienti.

I prodotti integrali conservano tutte le parti del chicco: la crusca (ricca di fibre), il germe (ricco di
vitamine, minerali e grassi insaturi) e I'endosperma (fonte principale di amido). Questo li rende
nutrizionalmente superiori rispetto ai prodotti raffinati, che mantengono solo I'endosperma.

WHOLE GRAIN _—<=§
BREAN

Cereali integrali Legumi

Forniscono carboidrati complessi a lento Sono un'eccellente fonte di proteine, fibre, ferro,
assorbimento, fibre, vitamine del gruppo B, potassio e folati. Combinati con i cereali, offrono
minerali e antiossidanti. Il loro consumo regolare  proteine di buona qualita. Aiutano a controllare i
€ associato a un minor rischio di malattie livelli di zucchero nel sangue e contribuiscono

cardiovascolari, diabete e alcuni tipi di cancro.  alla salute del microbiota intestinale.

Aumenta il consumo di legumi

I legumi (fagioli, ceci, lenticchie, piselli, fave) sono un alimento prezioso da consumare
regolarmente, alternandoli alle fonti di proteine animali. Sono un'ottima fonte di proteine vegetali e
fibre, oltre a fornire importanti minerali come ferro e zinco.

Se i legumi ti causano gonfiore addominale, puoi provare ad utilizzare i prodotti decorticati o
passarli dopo la cottura. Anche I'ammollo prolungato prima della cottura puo aiutare a ridurre questi
fastidi.
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E Le farine bianche non sono un

"veleno"

Non & vero che la farina bianca sia un
veleno che "fa venire il cancro" o "fa
venire il diabete". E semplicemente un
prodotto con meno fibra e nutrienti
rispetto alle versioni integrali.

Attenzione ai prodotti "con
crusca”

Non & vero che un prodotto "con crusca'
sia necessariamente un prodotto
integrale. Potrebbe essere un prodotto
ricostituito con farina raffinata a cui
stata aggiunta crusca.

() Notaimportante sul glutine

Sfatiamo alcuni falsi miti sui cereali

Prodotti integrali e calorie

Non & vero che i prodotti integrali siano
significativamente meno calorici di quelli
raffinati. Il loro vantaggio principale ¢ il
maggiore potere saziante grazie alla
fibra, che aiuta a mangiare di meno.

Prodotti senza glutine

Non e vero che i prodotti senza glutine
siano "piu leggeri" o "dimagranti". La
dieta senza glutine € una terapia per la
celiachia, non una moda, ed € inutile e
potenzialmente dannosa per gli individui
sani.

Non eliminare i cereali contenenti glutine dalla dieta senza una diagnosi medica di
celiachia o ipersensibilita. L'esclusione del glutine non serve a dimagrire e puo essere
rischiosa per la salute se non necessaria dal punto di vista medico.
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4.Bevi acqua in abbondanza

L'acqua € il componente principale del corpo umano, rappresentando circa il 60% del peso
corporeo negli adulti. Ogni cellula, tessuto e organo ha bisogno di acqua per funzionare
correttamente. Una corretta idratazione € fondamentale per mantenere la temperatura corporea,
eliminare le tossine, lubrificare le articolazioni e supportare tutti i processi fisiologici.

Quanta acqua bere ogni giorno?

Il fabbisogno idrico varia in base a diversi fattori come eta, sesso, peso corporeo, livello di attivita
fisica, condizioni climatiche e stato di salute. In generale, si raccomanda:

21 2.5L +0.5L

Per le donne Per gli uomini Durante ['attivita fisica
Circa 8 bicchieri d'acqua al Circa 10 bicchieri d'acqua al Per ogni ora di esercizio
giorno giorno moderato

Questi valori includono anche I'acqua contenuta negli alimenti, che puo rappresentare circa il 20-
30% dell'apporto giornaliero. Frutta e verdura, in particolare, hanno un alto contenuto di acqua.

Come riconoscere la disidratazione

—0——0—

Urine scure e con odore forte Secchezza delle mucose

Le urine dovrebbero essere di colore giallo Bocca, labbra e occhi secchi sono sintomi
chiaro o quasi trasparenti. Un colore giallo comuni di disidratazione. La saliva diventa
scuro o ambrato indica disidratazione. piu densa e la lingua appare piu ruvida.

—— —0—

Stanchezza e difficolta di Mal di testa

concentrazione La sete & gia un segnale di disidratazione
Anche una lieve disidratazione puo influire iniziale. La disidratazione pud causare mal di
negativamente sulle funzioni cognitive e testa, spesso associati a sensibilita alla luce
causare sensazione di affaticamento. e irritabilita.
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Non & vero che 'acqua
debba essere bevuta
esclusivamente al di
fuori dei pasti. Una
quantita adeguata (non
oltre 600-700ml)
durante i pasti pud
migliorare la digestione
e non la rallenta come
spesso si crede.

Sfatiamo i falsi miti sull'acqua

@ Acqua e pasti

@ Acqua e peso

corporeo

Non & vero che 'acqua
faccia ingrassare.
L'acqua non contiene
energia (calorie) e le
variazioni di peso legate
all'assunzione di liquidi
sono momentanee e
non rappresentano un
aumento della massa

E Acqua e ritenzione

idrica

Non € vero che bere
molta acqua provochi
maggiore ritenzione
idrica. Anzi, un
consumo ridotto di
acqua potrebbe
aggravare la ritenzione
presente.

grassa.

Acque oligominerali

Non & vero che si debbano preferire le acque oligominerali per mantenere la linea o
combattere la cellulite. L'acqua e i suoi sali minerali favoriscono I'eliminazione di quelli in
eccesso; per i bambini & bene alternare acque oligominerali con quelle piu ricche di minerali.

Una corretta idratazione & fondamentale per il nostro benessere. Bere a sufficienza aiuta a
prevenire numerosi problemi di salute, come:

* Calcoli renali: I'acqua favorisce I'eliminazione di sostanze che possono formare calcoli.
« Stitichezza: 'acqua mantiene il transito intestinale regolare.

» Infezioni delle vie urinarie: I'acqua diluisce |'urina e riduce il rischio di infezioni come le cistiti.

Assicurarsi di bere abbastanza liquidi durante la giornata & dunque un passo fondamentale per
preservare la propria salute e benessere.

[J L'Ttalia e fortunata ad avere generalmente un'acqua di rubinetto di buona qualita, sicura da
bere nella maggior parte del territorio. Le acque minerali in bottiglia rappresentano
un'alternativa, con diverse caratteristiche a seconda della loro composizione minerale.

Infine, ricorda che I'acqua non provoca ritenzione idrica, che dipende principalmente dal consumo
eccessivo di sale o da altre sostanze negli alimenti. Al contrario, un'adeguata idratazione aiuta i reni
a eliminare efficacemente il sodio in eccesso.
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L'importanza dell'idratazione in condizioni

particolari

Anziani

Con l'etq, la sensazione di
sete diminuisce e aumenta il
rischio di disidratazione. Gli
anziani dovrebbero prestare
particolare attenzione al
consumo regolare di liquidi,
indipendentemente dalla
sensazione di sete.

& Lo sapevi che...

Bambini

I bambini sono piu suscettibili
alla disidratazione a causa
del loro maggiore rapporto
superficie/volume corporeo.
E importante incoraggiarli a
bere regolarmente,
soprattutto durante il gioco e
I'attivita fisica.

Atleti

Durante I'attivita fisica
intensa si puo perdere fino a
1-2 litri di sudore all'ora. E
fondamentale bere prima,
durante e dopo l'esercizio
per mantenere le prestazioni
e prevenire problemi di
salute.

Non e vero che si perde acqua solo quando fa molto caldo. Anche con il freddo, si perde
acqua ad ogni respiro, specialmente in ambienti con aria secca come quelli riscaldati in

inverno.
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5.Grassi: scegli quali e
limita la quantita

I grassi sono nutrienti essenziali per il nostro organismo: forniscono energia concentrata, sono
componenti fondamentali delle membrane cellulari e permettono I'assorbimento delle vitamine
liposolubili (A, D, E, K). Tuttavia, non tutti i grassi sono uguali ed € importante fare scelte

consapevoli sia sulla qualita che sulla quantita.

Grassi insaturi

Presenti principalmente negli
oli vegetali non tropicali (olio
d'oliva, di semi), nel pesce,
nella frutta secca. Tendono a
mantenere neutro o
abbassare il colesterolo nel
sangue.

Olio d'oliva

E il condimento da preferire
Ricco di grassi monoinsaturi

e antiossidanti, va usato i
preferibilmente a crudo per

preservarne le proprieta.

Da preferire:

+ Olio extravergine d'oliva, preferibilmente a
crudo

+ Pesce, almeno 2-3 volte a settimana

+ Frutta secca a guscio non salata (noci,
mandorle, ecc.)

¢+ Avocado e olive

®  Attenzione ai falsi miti!

Grassi saturi

Predominanti nella carne
grassa, nei salumi, nei
formaggi non scremati, negli
oli tropicali (palma, cocco).
Tendono ad aumentare il
colesterolo nel sangue.

Omega-3

Acidi grassi essenziali
presenti soprattutto nel
pesce azzurro, importanti
per la salute cardiovascolare
e cerebrale.

Da limitare:

+ Burro, lardo, strutto e panna

+ Carni grasse e trasformate (salumi,
wurstel)

+ Formaggi ad alto contenuto di grassi

+ Prodotti da forno industriali con grassi
idrogenati

Non & vero che la margarina sia il grasso da condimento pill leggero e salutare. E un
grasso alimentare spesso ricco di acidi grassi saturi e trans. E sempre preferibile I'olio

d'oliva come condimento principale.
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Approfondimento sulle uova e il pesce

Le uova sono alimenti molto nutrienti e non devono essere evitate a causa del loro contenuto di
colesterolo. Cio che conta veramente ¢ la dieta nel suo complesso. Si consiglia un consumo medio
di 2-4 uova a settimana, prestando attenzione alle altre fonti di grassi saturi nella dieta.

Uova e colesterolo

NG

Ricco in Controlla i
nutrienti . Conta grassi saturi
_ Assunzione , ey
EIevqto in moderata l'equilibrio Lir.nita. a!tre fonFi
proteine e Concentrati sullo di acidi grassi
vitamine 234 uova per stile alimentare in saturi
settimana

generale

Il pesce, specialmente quello azzurro (sardine, alici, sgombri), € ricco di acidi grassi omega-3 che
hanno effetti benefici sulla salute cardiovascolare. Non e necessario, anche se consigliato, che sia
sempre fresco o selvatico: anche il pesce d'allevamento e quello surgelato o decongelato possono
essere alternative nutrizionalmente valide e piu economiche.

Pesce azzurro Coltivati e surgelati

(0  Evita di riutilizzare oli gia cotti e non esagerare con le fritture. Quando friggi, utilizza olio di
arachidi o di semi e non superare la temperatura di fumo per evitare la formazione di
sostanze nocive.

(& Ricorda che gli alimenti "light" non sono una scusa per mangiarne di piu. E sempre
necessario controllare le quantita e leggere attentamente le etichette, poiché la riduzione
di grassi € spesso compensata con zuccheri o altri ingredienti.
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6.Zuccheri, dolci e bevande
zuccherate: meno e meglio

Il sapore dolce & naturalmente gradevole per I'essere umano, ma & fondamentale moderare il
consumo di zuccheri, dolci e bevande zuccherate per mantenere un buono stato di salute e
prevenire malattie croniche come I'obesita, il diabete e le patologie cardiovascolari.

Quanto zucchero é troppo?

L'Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS) raccomanda che gli zuccheri liberi non superino il
10% delle calorie totali giornaliere, suggerendo idealmente di limitarli al 5%. Per comprendere
meglio questa indicazione, considera che circa 5 cucchiaini di zucchero (259g) corrispondono al 5%
delle calorie in una dieta da 2000 kcal.

E importante distinguere tra:

Zuccheri liberi (da limitare) Zuccheri naturalmente presenti
Sono quelli aggiunti agli alimenti durante la (accettabili)

preparazione o il consumo: lo zucchero nel Sono quelli contenuti naturalmente nella
caffe, nelle caramelle, nei dolci frutta fresca, nella verdura e nel latte.
confezionati, nelle bevande zuccherate. Questi alimenti forniscono anche molti altri
Include anche gli zuccheri naturalmente nutrienti preziosi, quindi non & necessario
presenti nel miele, negli sciroppi e nei ridurne il consumo.

succhi di frutta.

Dolci: come consumarli in modo piu sano

Quando desideri concederti un dolce, preferisci quelli con meno grassi e pit amido, come i biscotti
secchi o le torte semplici fatte in casa. Anche il gelato, consumato con moderazione, puo essere
un'opzione migliore rispetto a dolci molto elaborati e ricchi di grassi e zuccheri.

Ricorda che i dolcificanti sostitutivi (aspartame, saccarina, stevia, ecc.) non sono indispensabili e
da soli non fanno dimagrire. Non possono compensare un eccessivo consumo generale di calorie e
il loro uso dovrebbe essere moderato.
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Lo zucchero e il

comportamento
dei bambini

Non € vero che il
consumo di zuccheri
provochi disturbi nel
comportamento e
nell'attenzione del
bambino. Numerosi
studi scientifici hanno
smentito l'ipotesi di
iperattivita indotta dallo
zucchero.

Differenze

nutrizionali tra tipi
di zucchero

Non & vero che il valore
calorico e le
caratteristiche nutritive
dello zucchero grezzo
(di canna) siano diverse
da quelle dello zucchero
bianco. Le differenze di
colore e sapore
dipendono da piccole
guantita di melassa
senza significativo

Sfatiamo alcuni falsi miti sugli zuccheri

Il miele come

alternativa "sana”

Non & vero che il miele
abbia caratteristiche
salutari o dietetiche
particolari rispetto allo
zucchero. E una fonte di
zuccheri aggiunti, per
cui valgono le stesse
indicazioni di
moderazione del
consumo valide per lo
zucchero. Attenzione:
non dare mai miele ai

bambini sotto I'anno di
eta per il rischio di

vantaggio nutrizionale.

botulismo infantile.

E importante comprendere che il consumo eccessivo di zuccheri non & propriamente una
"dipendenza" in senso fisiologico. Piuttosto, si tratta di un comportamento compulsivo che puo
essere corretto attraverso un'adeguata educazione alimentare e la graduale modifica delle proprie
abitudini.

Molte persone sviluppano una sorta di "attaccamento" psicologico agli alimenti zuccherati, che
possono fornire un momentaneo sollievo o conforto. Tuttavia, a lungo termine, questo
comportamento pud avere gravi ripercussioni sulla salute, come I'aumento di peso, problemi
metabolici e persino il rischio di insorgenza di patologie croniche come il diabete di tipo 2.

Adottando uno stile di vita piu sano e bilanciato, con una riduzione graduale del consumo di
zuccheri, € possibile ritrovare un equilibrio e un benessere a lungo termine, migliorando la propria
salute fisica e mentale.

(& Non & vero che i succhi di frutta "senza zuccheri aggiunti" siano privi di zuccheri.
Contengono naturalmente gli zuccheri della frutta (8-10%) e forniscono comunque calorie.

Dietista Fabiano Folli Contatti: follifabiano@gmail.com +39 3456299080



mailto:follifabiano@gmail.com

/.1l sale? Meno e meglio

Il sale da cucina (cloruro di sodio) € una delle principali fonti di sodio nella nostra alimentazione. Il
sodio &€ un minerale essenziale per il funzionamento dell'organismo, ma un suo eccesso &
associato a numerosi problemi di salute, in particolare l'ipertensione arteriosa, che rappresenta un
importante fattore di rischio per malattie cardiovascolari, ictus e insufficienza renale.

Quanto sale
consumiamo?

L'adulto italiano medio consuma circa 9
grammi di sale al giorno, ben al di sopra
dell'obiettivo raccomandato

dall'Organizzazione Mondiale della Sanita di

meno di 5 grammi al giorno (equivalenti a circa
2 grammi di sodio).

La maggior parte del sale che assumiamo
quotidianamente proviene da:

+ 50%: Prodotti trasformati e confezionati

(pane, formaggi, salumi, cibi in scatola,

snack salati) Utilizzare erbe aromatiche, spezie e succo di limone
permette di ridurre il sale mantenendo il gusto dei piatti.

+ 359%: Sale aggiunto in cucina durante la
preparazione dei cibi o a tavola

* 15%: Sale naturalmente presente negli
alimenti

Strategie per ridurre il consumo di sale

i ®

Riduzione graduale Alternative aromatiche Lettura delle etichette
Diminuisci progressivamente Usa erbe aromatiche, spezie, ~ Impara a leggere attentamente le
'uso del sale sia a tavola che in succo di limone e aceto per ~ etichette nutrizionali per

cucina. Il palato si abituain  insaporire i cibi. Questi controllare il contenuto di sale nei
poche settimane a cibi meno ingredienti aggiungono sapore  Prodotti confezionati. Scegli le
salati, permettendoti di senza aumentare il contenuto  Versioni "a ridotto contenuto di
apprezzare meglio i sapori.  di sodio. sale" quando disponibili.
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Sale iodato: una scelta importante

Scegli sempre il sale iodato. Questa semplice scelta permette di garantire un adeguato apporto di
iodio, un micronutriente essenziale per la sintesi degli ormoni tiroidei che regolano importanti
funzioni metaboliche. L'uso del sale iodato € una strategia efficace per prevenire disturbi da
carenza di iodio come il gozzo e altri problemi tiroidei.

Sale marino Sale dietetico (@@ Prodotti artigianali
integrale Non & vero che si possa Non & vero che nei
Non & vero che al posto usare tanto sale prodotti artigianali ci sia
del sale iodato si possa dietetico (a basso sistematicamente meno
usare il sale marino contenuto di sodio) sale. Puo essercene
integrale (non raffinato). quanto si vuole. Il suo tanto, specialmente in
Contiene iodio, ma in uso deve essere sempre quelli con sistemi di
quantita trascurabili per sotto controllo medico, conservazione
soddisfare il fabbisogno specialmente per tradizionali; € sempre
giornaliero. persone con patologie meglio controllare

renali o cardiache. I'etichetta quando
disponibile.

Ricorda che abituarsi a un sapore meno salato richiede tempo, ma dopo alcune settimane il palato
si adatta e si diventa piu sensibili al gusto naturale degli alimenti. Questo cambiamento non solo
migliora la salute, ma permette anche di apprezzare meglio la vera essenza dei cibi.

/N Attenzione ai bambini!

Non aggiungere mai sale alle pappe dei bambini sotto I'anno di vita. Il loro apparato renale
€ ancora immaturo e non € in grado di gestire efficacemente un carico eccessivo di sodio.
Inoltre, abituare i bambini fin da piccoli a cibi poco salati contribuisce a formare abitudini
alimentari piu sane per il futuro.
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8.Bevande alcoliche: il
meno possibile

E importante essere chiari su un punto fondamentale: non esiste un consumo di alcol che possa
essere considerato completamente privo di rischi per la salute. L'etanolo (alcol etilico) contenuto
nelle bevande alcoliche € una sostanza psicoattiva che puo causare dipendenza ed e classificata
come sicuramente cancerogena per |'essere umano.

La regola del consumo consapevole: 2-1-0

Se sei astemio, la scelta migliore per la tua salute & continuare a non bere. Se invece consumi
bevande alcoliche, cerca di minimizzare i rischi seguendo questa semplice regola:

2 1 0

Unita alcoliche Unita alcolica Unita alcoliche
Massimo al giorno per gli Massimo al giorno per le Per minorenni, donne in
uomini adulti donne e gli anziani gravidanza e allattamento

Un'unita alcolica corrisponde a circa 12 grammi di alcol puro, che & contenuto in:

* Un bicchiere piccolo (125 ml) di vino a media gradazione
* Una lattina di birra (330 ml) a media gradazione

* Un bicchierino (40 ml) di superalcolico

Effetti dell'alcol sulla salute

L'alcol fornisce "calorie vuote" (7 kcal/g) e non apporta nutrienti significativi. Il suo consumo
prolungato & associato a numerosi rischi per la salute:

Cancro Danno Danno Problemi Dipendenza
neurologico epatico  cardiaci
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Sfatiamo i falsi miti sull'alcol

Digestione m Dissetamento

Non e vero che I'alcol aiuti la digestione. Non & vero che le bevande alcoliche

Al contrario, la rallenta e puo causare dissetino. Al contrario, disidratano

ipersecrezione gastrica, aumentando il I'organismo, poiché I'alcol richiede piu

rischio di gastrite e reflusso. acqua per il metabolismo e aumenta le
perdite di liquidi attraverso un effetto
diuretico.

e Effetto termico Forza fisica

Non & vero che I'alcol riscaldi il corpo. La Non & vero che I'alcol dia forza. E un

vasodilatazione che provoca genera una sedativo che diminuisce il senso di

sensazione di calore fugace, che porta affaticamento e dolore, e solo una parte

poi a un ulteriore raffreddamento del delle calorie da alcol pud essere

corpo, potenzialmente pericoloso in utilizzata per il lavoro muscolare.

ambienti freddi.

(¥ Attenzione!

Non & vero che l'alcol proveniente da vino e birra faccia meno male rispetto ai
superalcolici. E presente solo in quantita minori rispetto ai superalcolici, ma € comunque
la fonte principale di alcol nella dieta mediterranea, e il consumo deve sempre attenersi
alle quantita consigliate.

Ricorda che le birre analcoliche non sono sempre totalmente prive di alcol. Secondo la normativa
italiana, fino a un quantitativo di alcol dell'1.2%, non c'e obbligo di dichiarazione in etichetta. Se hai
bisogno di evitare completamente I'alcol, verifica sempre I'etichetta o scegli bevande sicuramente
analcoliche.
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9.Varia la tua alimentazione

Variare la dieta & un principio fondamentale per garantire tutti i nutrienti necessari al nostro
organismo e mantenere un equilibrio alimentare ottimale. Nessun alimento, preso singolarmente, e
in grado di fornire tutti i nutrienti di cui abbiamo bisogno nella giusta quantita e proporzione.

La Dieta Mediterranea: un modello di riferimento

La Dieta Mediterranea rappresenta un modello eccellente per un'alimentazione varia ed equilibrata.
E caratterizzata da un'abbondanza di alimenti di origine vegetale (frutta, verdura, legumi, cereali
integrali), un consumo moderato di pesce, latticini e uova, un limitato consumo di carne rossa e
I'utilizzo dell'olio d'oliva come principale fonte di grassi.

Questo modello alimentare & stato riconosciuto dall'UNESCO come patrimonio culturale
immateriale dell'umanita ed € associato a numerosi benefici per la salute, tra cui la riduzione del
rischio di malattie cardiovascolari, diabete di tipo 2 e alcuni tipi di cancro.

Consumo
occasionale

5 &
Na 2 | 29
Consumo
Discrezionale settimanale
(con moderazione)
Consumo
giornaliero

2 ¢ i b (-
Idratazione Biodiversita Sostenibilita 4Spreco Convivialita  Esercizio Controllo del peso

Variare I'alimentazione significa fare scelte diverse all'interno dello stesso gruppo di alimenti ogni
giorno, non necessariamente mangiare piu cose nello stesso pasto. Ad esempio, alternare diversi
tipi di cereali (frumento, riso, orzo, farro), diverse varieta di frutta e verdura, differenti fonti
proteiche (legumi, pesce, carni bianche e rosse, uova).
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Alimenti chiave della dieta mediterranea

15

Olio d'oliva extravergine

Principale fonte di grassi, ricco
di acidi grassi monoinsaturi e
antiossidanti. Utilizzato
principalmente a crudo.

&

Legumi

Fagioli, ceci, lenticchie,
piselli, fave. Fonte
principale di proteine
vegetali spesso in
combinazione con i
cereali.

g

Frutta e verdura

Consumo abbondante e
variato, preferibilmente di
stagione e a chilometro zero.
Fonte di vitamine, minerali,
antiossidanti e fibre.

@ Pesce

In particolare pesce
azzurro come sardine,
alici, sgombro. Ricco di
proteine e omega-3,
consumato almeno 2-3
volte a settimana.

Benefici per la salute

Salute cardiovascolare

Riduzione significativa del rischio di
malattie cardiache e ictus grazie all'effetto
positivo su pressione arteriosa, colesterolo

e inflammazione.

Peso corporeo

Facilitazione del mantenimento di un peso
sano grazie alla sazieta indotta da fibre e
grassi buoni, e alla moderata densita

calorica degli alimenti.

Dietista Fabiano Folli

¥

Cereali integrali

Pasta, pane, riso, farro, orzo,
preferibilmente integrali. Base
dell'alimentazione quotidiana,
forniscono energia a lento
rilascio.

é Latticini

Principalmente yogurt
e formaggi freschi,
consumati con
moderazione. Fonte di
calcio e proteine di
buona qualita.

Prevenzione del diabete

Migliore controllo della glicemia e
riduzione del rischio di sviluppare diabete
di tipo 2, grazie all'alto contenuto di fibre e

al basso indice glicemico dei pasti.

Longevita

Associazione con una maggiore
aspettativa di vita e un invecchiamento in
salute, con ridotto rischio di malattie

neurodegenerative come |'Alzheimer.
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10.Attenti alle diete e
all'uso degli integratori
senza basi scientifiche

La perdita di peso e il mantenimento di uno stile di vita sano richiedono un approccio scientifico e
non scorciatoie miracolose. Nel campo della nutrizione circolano numerose informazioni fuorvianti
che possono portare a scelte dannose per la salute.

Dimagrire in modo sano ed efficace

Per perdere peso in modo salutare, € fondamentale affidarsi a professionisti qualificati (medici,
dietisti, nutrizionisti) e consultare il proprio medico prima di intraprendere qualsiasi percorso
dimagrante, soprattutto in presenza di patologie preesistenti.

Le diete dimagranti realmente efficaci sono sempre equilibrate e includono tutti gli alimenti,
limitandone solo le quantita. L'obiettivo principale non dovrebbe essere solo la perdita di peso a
breve termine, ma il cambiamento delle abitudini alimentari per mantenerlo nel lungo periodo.

Diete da evitare Segnali d'allarme

Diete estremamente povere di carboidrati, Diffida dei "maghi del dimagrimento" che
digiuno totale, diete monocibo, diete promettono risultati rapidi e miracolosi, di
drasticamente ipocaloriche. Queste chi propone integratori come soluzione
approcci sono spesso sbilanciati, inefficaci principale o di chi demonizza interi gruppi
a lungo termine e potenzialmente dannosi, di alimenti senza un valido motivo
causando perdita di massa muscolare e scientifico.

acqua anziché grasso.

Perdita di peso sostenibile

Una caloria € una caloria: cio che fa dimagrire € un bilancio energetico negativo (mangiare meno di
quanto si brucia), indipendentemente dalla fonte delle calorie. La perdita di peso ideale € graduale
per essere sostenibile e non compromettere il metabolismo o il benessere psicologico.

I continui cicli di perdita e recupero del peso (la cosiddetta "sindrome dello yo-yo") possono avere
effetti negativi sulla salute metabolica e psicologica. L'obiettivo dovrebbe essere sempre un
cambiamento permanente dello stile di vita.
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Integratori alimentari: quando servono
davvero?

Gli integratori alimentari non sono soluzioni magiche per dimagrire o sostituire una dieta sana ed
equilibrata. Servono a integrare eventuali carenze nutrizionali specifiche, ma devono essere
utilizzati con cognizione e sotto supervisione medica, senza superare i limiti di sicurezza.

Molti integratori per sportivi sono ingiustificati per chi pratica attivita fisica moderata. Una dieta
equilibrata € generalmente sufficiente per soddisfare le esigenze nutrizionali di chi pratica sport a
livello amatoriale.

(*) Attenzione alle intolleranze autodiagnosticate!

Diffida dei test per le "intolleranze alimentari" non riconosciuti dalla comunita scientifica.
Spesso portano a eliminare cibi importanti senza un valido motivo, causando squilibri
nutrizionali e potenziali carenze.

Sfatiamo alcuni falsi miti sul dimagrimento

Carboidrati e Orario dei pasti Sport a digiuno

grassi

Non € vero che i
carboidrati (o i grassi)
facciano ingrassare di
per sé. Non vanno
eliminati dalla dieta per
dimagrire, ma il loro
consumo deve essere
ridotto se eccessivo
rispetto al fabbisogno
energetico individuale.

Non € vero che
mangiare carboidrati la
sera faccia ingrassare.
Cio che conta per la
perdita di peso sono le
quantita totali di cibo
consumate nell'arco
della giornata, molto
meno l'orario in cui
vengono assunte.

Non & vero che
digiunare prima di fare
sport aiuti a dimagrire.
Al contrario, svolgere
attivita fisica dopo ore di
digiuno significa avere
meno energia
disponibile e rischiare
un calo di prestazione; e
preferibile mangiare
qualcosa di leggero.

Ricorda che "naturale" non e sinonimo di "salutare". Molti prodotti naturali possono essere nocivi
se assunti in quantita eccessive, e il termine "naturale" € spesso abusato nel marketing. Anche
vitamine, minerali e principi attivi di erbe e spezie possono essere pericolosi se assunti in dosi
inappropriate.
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Distribuire i pasti durante la giornata

E importante non restare a digiuno troppo a lungo. La suddivisione ideale prevede tre pasti
principali (colazione, pranzo e cena) e uno o due spuntini. La colazione e considerata il pasto piu
importante della giornata, specialmente per bambini e adolescenti, poiché fornisce I'energia
necessaria per affrontare le attivita mattutine.

Alimenti essenziali Alimenti voluttuari

Frutta, verdura, cereali (preferibilmente Snack salati o dolci, bevande zuccherate o
integrali), legumi, pesce, carni magre, uova, alcoliche, dolci elaborati. Sono

latticini e olio d'oliva. Questi alimenti caratterizzati da alta densita energetica e
forniscono tutti i nutrienti necessari e pochi nutrienti. Il loro consumo dovrebbe
dovrebbero costituire la base della dieta essere occasionale e limitato.
quotidiana.

Le porzioni: impara a riconoscerle

E utile imparare a stimare le porzioni standard utilizzando unita casalinghe (tazza, cucchiaio) o
riferimenti visivi facilmente riconoscibili. Le porzioni devono essere adeguate all'eta, al sesso e al
livello di attivita fisica di ciascun individuo.

Quando mangi fuori casa, fai particolare attenzione alle porzioni, che spesso sono abbondanti.
Scegli opzioni piu sane, come piatti a base di verdura e frutta, e limita i condimenti grassi.

() Sfatiamo un mito importante

Non & vero che per dimagrire bisogna eliminare alcuni alimenti o interi gruppi alimentari.
Una dieta ipocalorica equilibrata puo includere tutti gli alimenti; cido che conta € contenere
le porzioni e ridurre globalmente le calorie, non escludere categorie.

Ricorda che non si ingrassa o si dimagrisce in un giorno o in una settimana. Il peso ottimale ¢ il
risultato del mantenimento costante di abitudini alimentari corrette. Gli eccessi occasionali sono
normali, ma devono essere controbilanciati nei giorni successivi con scelte pit moderate.
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L'importanza dell’attivita
fisica per la salute

L'attivita fisica regolare € un pilastro fondamentale per il mantenimento della salute e la
prevenzione di numerose malattie croniche. Non si tratta solo di un complemento alla corretta
alimentazione, ma di un elemento essenziale per il benessere fisico e mentale.

Salute ossea

Aumenta la densita minerale
Salute cardiovascolare ossea, prevenendo
I'osteoporosi, particolarmente
importante per donne in
menopausa e anziani.

Riduce il rischio di malattie
cardiache, migliora la
circolazione sanguigna e

abbassa la pressione arteriosa. Massa muscolare

Contribuisce a mantenere e
sviluppare la massa

muscolare, essenziale per
un metabolismo efficiente e
per prevenire la sarcopenia

Sistema immunitario nell'invecchiamento.

Rafforza le difese immunitarie,
riducendo il rischio di infezioni e
migliorando la risposta Riduce stress, ansia,
dell'organismo alle malattie. depressione, migliora I'umore e
la qualita del sonno.

Salute mentale

Quanta attivita fisica € necessaria?

150 75 2+

Minuti settimanali Minuti settimanali Giorni a settimana
Di attivita aerobica moderata Di attivita aerobica intensa Di esercizi di rafforzamento
(come camminata veloce, (come corsa, nuoto vigoroso, muscolare che coinvolgano
nuoto leggero, bicicletta ) ciclismo a ritmo sostenuto) tutti i gruppi muscolari
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Come integrare l'attivita fisica nella vita

quotidiana

Non & necessario diventare atleti professionisti o frequentare una palestra per beneficiare
dell'attivita fisica. Ecco alcuni suggerimenti pratici:

(0]

A

Movimento quotidiano

Preferisci le scale
all'ascensore, parcheggia piu
lontano dalla destinazione,
scendi dai mezzi pubblici una
fermata prima, fai brevi pause
attive durante il lavoro
sedentario.

& Ricorda:

O

Trasporto attivo

Quando possibile, utilizza la
bicicletta o vai a piedi per gli
spostamenti brevi invece di

usare |'auto o i mezzi pubbilici.

Attivita piacevoli

Scegli attivita che ti piacciono:
ballo, giardinaggio,
passeggiate nella natura,
nuoto. E pil probabile che tu
continui a praticarle nel tempo.

Qualsiasi movimento & meglio di nessun movimento! Anche brevi sessioni di attivita fisica
di 10 minuti accumulate durante la giornata portano benefici significativi. L'importante &
ridurre il tempo trascorso in sedentarieta e aumentare gradualmente il livello di attivita.

Per gli anziani e le persone con patologie preesistenti, & sempre consigliabile consultare il medico
prima di iniziare un nuovo programma di esercizio fisico. Un approccio personalizzato pud
massimizzare i benefici e minimizzare i rischi.

(® Per gli anziani, si aggiungono esercizi di equilibrio almeno 3 giorni a settimana per
prevenire le cadute. Per i bambini e gli adolescenti, si raccomandano almeno 60 minuti di
attivita fisica moderata-intensa ogni giorno.

Infine, ricorda che I'attivita fisica dovrebbe essere un piacere, non un sacrificio. Trovare un'attivita
che ti diverta e magari condividerla con amici o familiari aumenta significativamente le probabilita

di mantenerla nel tempo.
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Etichette alimentari: come
leggerle e interpretarle

Saper leggere e interpretare correttamente le etichette alimentari € una competenza fondamentale
per fare scelte consapevoli durante la spesa. Le etichette contengono informazioni preziose sulla
composizione degli alimenti, ma spesso risultano complesse e di difficile comprensione.

Informazioni obbligatorie sulle etichette

Denominazione dell'alimento Elenco degli ingredienti

Il nome legale o abituale del prodotto, che Tutti i componenti utilizzati nella

ne descrive la natura. Ad esempio: "yogurt preparazione dell'alimento, elencati in
alla fragola", "pasta di semola di grano ordine decrescente di peso. Gli allergeni
duro". devono essere evidenziati.
Dichiarazione nutrizionale Quantita netta

Tabella con i valori energetici e nutritivi per Il peso o volume del prodotto senza
100g o 100ml di prodotto, e talvolta anche I'imballaggio.

per porzione. Include calorie, grassi (di cui
saturi), carboidrati (di cui zuccheri),
proteine e sale.

Data di scadenza o TMC Condizioni di conservazione

"Da consumare entro" (data di scadenza) Indicazioni su come conservare

per alimenti deperibili, 0 "Da consumarsi correttamente il prodotto (es. "conservare
preferibilmente entro" (termine minimo di in frigorifero dopo I'apertura").

conservazione) per quelli a lunga
conservazione.

Nome e indirizzo dell'operatore Paese d'origine o luogo di

Chi € responsabile delle informazioni provenienza

alimentari e della commercializzazione del Obbligatorio per alcuni prodotti come
prodotto. carne, latte, frutta e verdura fresche.
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Come interpretare la tabella nutrizionale

La tabella nutrizionale & una delle parti piu informative dell'etichetta, ma richiede alcune
conoscenze per essere interpretata correttamente:

Nutriente Per 100g Cosa significa

Energia 250 kcal Moderato (150-300 kcal € nella media)

Grassi totali 10g Medio (f3g = basso,
>17,5¢g = alto)

di cui saturi 49 Medio (f1,5g = basso,
>5g = alto)

Carboidrati 30g Medio-alto

di cui zuccheri 8g Medio (f5g = basso,
>22,5g = alto)

Fibre 5g Buona fonte di fibre
(>3g = fonte di fibre)

Proteine 12g Buona fonte proteica

Sale 1,29 Medio (f0,3g = basso,
>1,5g = alto)

() Un consiglio pratico

Confronta sempre i prodotti similari per 100g o 100ml, non per porzione, poiché le
dimensioni delle porzioni possono variare significativamente tra prodotti e produttori.
Questo ti permettera di fare confronti equi e scegliere I'opzione piu adatta alle tue
esigenze.
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Adottare uno stile di vita sano e un
percorso graduale

Cambiare le abitudini alimentari e lo stile di vita non & facile e non avviene dall'oggi al domani. E un
percorso graduale che richiede tempo, pazienza e consapevolezza.

Ricorda che non esiste una dieta o uno stile di vita perfetto che vada bene per tutti. Ognuno deve
trovare il proprio equilibrio, tenendo conto delle proprie preferenze, della propria cultura alimentare,
delle proprie condizioni di salute e del proprio stile di vita. Se hai dubbi o hai bisogno di supporto
per cambiare il tuo stile di vita, non esitare a contattarmi. Sono qui per aiutarti a raggiungere i tuoi
obiettivi in modo sostenibile.

& Un messaggio finale

La salute & un bene prezioso che va custodito con cura ogni giorno. Un'alimentazione
equilibrata e uno stile di vita attivo sono investimenti nel tuo benessere presente e futuro.
Non cercare la perfezione, ma la costanza: piccoli cambiamenti sostenibili nel tempo
avranno un impatto molto piu significativo di diete drastiche o sforzi intensi ma di breve
durata.

Confido che questa guida ti abbia fornito una panoramica completa sui principi fondamentali per
un'alimentazione sana e uno stile di vita equilibrato.

La conoscenza é il primo passo, ma metterla in pratica e la chiave per ottenere risultati duraturi.

Ricorda che il cammino verso una vita piu sana e consapevole non € una corsa, ma un percorso
graduale fatto di piccoli passi. Non cercare di cambiare tutto all'improvviso, ma concentrati su un
aspetto alla volta, introducendo lentamente nuove abitudini. Questo approccio ti aiutera a costruire
uno stile di vita sostenibile, anziché seguire diete drastiche o cambiamenti repentini che
difficilmente possono essere mantenuti a lungo termine.

Sii paziente e compassionevole con te stesso durante questo processo. Ci saranno alti e bassi,
momenti di entusiasmo e altri di scoraggiamento. Accogli con benevolenza i tuoi progressi e i tuoi
passi indietro, sapendo che ogni sforzo conta e ti sta avvicinando a una vita piu sana e appagante.

Infine, non esitare a chiedere aiuto e supporto lungo il cammino. Condividi i tuoi obiettivi e le tue
sfide con familiari, amici o professionisti della salute. Costruire una rete di sostegno puo fare una
grande differenza e renderti piu resiliente nei momenti piu difficili.

Sono certo che, passo dopo passo, riuscirai a raggiungere i tuoi obiettivi e a goderti i benefici di
uno stile di vita equilibrato. Non esitare a contattarmi se hai bisogno di qualsiasi tipo di supporto o

consulenza.

Dietista Fabiano Folli Contatti: follifabiano@gmail.com +39 3456299080
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