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QBIETTIVI:
- saper leggere le etichette degli ingredienti

+ conoscere i principali valori nutrizionali

- comprendere il significato di calorie degli alimenti
+ curare la propria alimentazione

- comprendere l'importanza delle verdure a tavola per la propria salute fisica
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I NUTRIENTI E L'ALIMENTAZIONE CORRETTA

Esistono grandi categorie di nutrienti:

carboidrati ( o zuccheri) si trovano nei cereali e in tutti i loro deriati ( pa-

ne, pasta, prodotti da forno), anche nei legumi ( fagioli). Forniscono ener-
gia alle cellule.

grassi (o lipidi) si trovano nell’olio, nel burro, nella frutta secca ( noccio-

le). Servono come riserva nel caso in cui non ci fossero carboidrati dispo-
nibili.

proteine si trovano nelle carni rosse e bianche, nel pesce, nelle uova. Se-
vono per la riproduzione delle cellule.

vitamine,fibre, sali minerali si trovano nella frutta e nella verdura ( oc-

corre mangiare 5 porzioni di frutta e di verdura al giorno) per per il
buon funzionamento del sistema immunitario, le fibre, in particolare

servono per il buon funzionamento dell’apparato digerente.
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Per una dieta corretta:
Variare il piu possibile 'alimentazione scegliendo cibi legati

alle stagioni

Inserire nella dieta cereali integrall, ricchi di fibre
consumare con maggior frequenza i legumi nell’arco della

settimana
bere 5/6 bicchieri di acqua al giorno
limitare il consumo di bevande gassate

fare 4/5 pasti al giorno- non saltare mai i pasti e non
mangiare di corsa
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Gli alimenti producono un energia misurabile in
CALORIE : si calcola che per una attivita
sedentaria , un uomo adulto di circa 70kg di peso
abbia bisogno quotidiamente tra le 1500 e 2200
CALORIE.

Quando il lavoro € molto intenso questo
fabbisogno aumenta notevolmente.

S5000CALORIE.

Nelle scatole o nei contenitori di alimenti si
trovano queste indicazioni.

Il VALORE ENERGETICO Kkcal indica quanta
energia da impiegare si ottiene mangiando 100 g
di quell' alimento.

V.E.= Valore Energetico; P= Proteine; G= Grassi; C= Carboidrati
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Boja Fauss, hai vinto!




