
A s s o c i a z i o n e    d i   p r o m o z i o n e   s o c i a l e 

ά Ǿ ƛ ƭ ƭ ŀ   . Ŝ Ƴ ō ƻέ 
vendita diretta di  arte,  cultura,  salute,  sport 

 άƛƭ ƎŜƴǘƛƭΩ ƘǳƻƳƻ ƎǊŀƴŘŜ ǳǘƛƭƛǘŁ Ŝ ŎƻƴǎƻƭŀǘƛƻƴŜ ŎŀǾŜǊŁ ŘŀƭƭŜ ŎŀǎŜ Řƛ Ǿƛƭƭŀ ŘƻǾŜ ƛƭ ǘŜƳǇƻ ǎƛ Ǉŀǎǎŀ ƛƴ ǾŜŘŜǊŜ Ŝ 
ƻǊƴŀǊŜ ƭŜ ǎǳŜ ǇƻǎǎŜǎǎƛƻƴƛ Ŝ Ŏƻƴ ƛƴŘǳǎǘǊƛŀ Ŝ ŀǊǘŜ ŘŜƭƭΩ ŀƎǊƛŎƻƭǘǳǊŀ ŀŎŎǊŜǎŎŜǊ ƭŜ ŦŀŎƻƭǘŁ ŘƻǾŜ ŀƴŎƻ ǇŜǊ ƭΩ ŜǎŜǊŎƛǘƛƻ 

che nella villa si suol fare a piedi e a cavallo il corpo agevolmente conserverà la sua sanità e robustezza e 
ŘƻǾŜ ŦƛƴŀƭƳŜƴǘŜ ƭΩ ŀƴƛƳƻ ǎǘŀƴŎƻ ŘŜƭƭŜ ŀƎƛǘŀȊƛƻƴƛ ŘŜƭƭŀ ŎƛǘǘŁ ǇǊŜƴŘŜǊŁ Ƴƻƭǘƻ ǊƛǎǘŀǳǊƻ Ŝ ŎƻƴǎƻƭŀǘƛƻƴŜ Ŝ 

ǉǳƛŜǘŀƳŜƴǘŜ ǇƻǘǊŁ ŀǘǘŜƴŘŜǊŜ ŀƎƭƛ ǎǘǳŘƧ ŘŜƭƭŜ ƭŜǘǘŜǊŜ Ŝ ŀƭƭŀ ŎƻƴǘŜƳǇƭŀǘƛƻƴŜέ 

!ƴŘǊŜŀ tŀƭƭŀŘƛƻΣ L ǉǳŀǘǘǊƻ ƭƛōǊƛ ŘŜƭƭΩ ŀǊŎƘƛǘŜǘǘǳǊŀΦ ±ŜƴŜȊƛŀ мрум 
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TERZA LEZIONE 

sabato  6 aprile 2013 
 

Conoscere le diete 
 per scegliere la dieta 
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N 1990 M 1991 N 1992 M 1993   N 1994 M 1995 

Ci eravamo lasciati con questa diapositiva e con il consiglio di guardare oltre 

le apparenze per cogliere il messaggio contenuto nelle cose.  

Prima conoscere e poi scegliere, mentre le persone di solito prima scelgono 

e poi (ri)conoscono (di aver sbagliato)! 

Lasciamo i loculi e apriamo la serata con qualcosa di più salutare.  



Abbazia Benedettina di Praglia 
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Oratorio     =  Preghiera     =    Spiritualità 

 

Biblioteca  =   Sapere        =    Conoscenza 

 

Refettorio  =   Cibo            =     Nutrimento 

Non di solo pane vive lôuomo 
Mt 4, 1-11 
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Nutrire 

 lo Spirito 

 

Nutrire  

la Mente 
 

 Nutrire  

il Corpo 

Piramide della nutrizione 
5 



 
Può capitare la sera di non aver preparato nulla da mangiare!  

Invece di ordinare 2 pizze, o mettere nel microonde le 
pennette al ragù di viva la mamma box, 

 ǊƛŎƻǊǊƛŀƳƻ ŀ ǳƴ ǇƻΩ Řƛ ŦŀƴǘŀǎƛŀΥ  
sarà più economico, più divertente e anche più salutare! 
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 La razione quotidiana di protidi, glucidi e lipidi viene calcolata in  
base al peso (ideale) del soggetto secondo la tabella 

RIPARTIZIONE  QUOTIDIANA DEI  MACRONUTRIENTI 
per un  adulto di 70 kg 

Alimento Kcal/gr Vita sedentaria Kcal Vita attiva 

Protidi 4 1 x70  =    70 gr 280 1 x 70 =    70 gr 

Glucidi 4  5 x70 =  350 gr 1400  7 x 70 =  490 gr 

Lipidi 9 0,5 x70 =   35 gr 315 1 x 70 =    70 gr 

Totale 1995 
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ALTERNATIVE 

1 costata di 7 etti 
 

3 vasetti di Nutella 
 

1 soppressa 
 

5 litri di vino 



RIPARTIZIONE  QUOTIDIANA DEI  MACRONUTRIENTI 
in un adulto di 70  kg 

Alimento  Kcal/gr Quantità giornaliera  in gr % Totale Kcal 

Carboidrati  4 180 36% 
47,4% 

720 

Proteine  4 70 14% 
15% 

280 

Grassi 9 10 
di cui 6 essenziali 

4.5% 
37.6% 

90 

                                                                      Totale a riposo 
 
                                                                      Totale in attività 

1090 
 

1990 
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Soggetto sedentario  Atleta che si allena 
2-3 volte la 
settimana 

Atleta che si allena 
ogni giorno 

 

CARBOIDRATI 45-50 % 50 % 55 % 

GRASSI 35% 30 % 25 % 

PROTEINE 15%  20 % 20 % 
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E evidente da questa tabella che i carboidrati bisogna 

guadagnarseli lavorando duramente, altrimenti lôorganismo 

li convertirà in grassi e diventeremo obesi. 

Carboidrati  
47,4% 

Grassi  
37,6% 

Proteine 
 15% 



Ripartizione delle calorie nel 
corso della giornata 

 
% 

 
Kcal 

1  Colazione 20-25% 500  
 

60% 2  Spuntino del mattino 5-10% 125 

3  Pranzo 35-40% 875 

4  Spuntino del pomeriggio 5-10% 125  
40% 

5  Cena 30-35% 750 

Totale 100 % 2.375 

APS Villa Bembo 10 



Ripartizione giornaliera degli alimenti 
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Ripartizione degli alimenti nella dieta Zona 
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Dietologo: 

 

Esperto di alimentazione  

che ti aiuta a ridurre la gioia di vivere 

facendoti perdere  

soldi  tempo e salute invece di chili ! 
Duca di Brentaombrosa 

 

http://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=3BmkLEmqpO-UcM&tbnid=qC9QlKNPqQTz8M:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fit.123rf.com%2Fphoto_7371875_sfondo-senza-soluzione-di-continuita-con-i-numeri.html&ei=gxhGUcmbNcW2O-KXgOgL&bvm=bv.43828540,d.ZWU&psig=AFQjCNE4Bx_0_loV0caP4HsNT4-ZUg4wJg&ust=1363634651337857
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Quando avrete abbattuto     

l'ultimo albero, 

 

quando avrete pescato 

l'ultimo pesce,  

 

quando avrete inquinato    

l'ultimo fiume,  

 

allora vi accorgerete  

 

che non si può  

mangiare il denaro. 

 
Profezia degli indiani Cree 

 

b u o n   a p p e t i t o 

Earth Over shoot Day: 

        20 -11 - 27    Settembre  

        20 -12 - 23    Agosto       
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Oggi il cibo nasconde molte insidie 
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  siamo  

sovralimentati 

ma 

sottonutriti 

e 

disinformati 

a  l  i  m  e  n  t  a  r  e           W  a  t  s  o  n 
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Da quando dietologi e nutrizionisti 
 hanno sostituito i cuochi 

 
 tutto fa male e nessuno sa più cosa mangiare! 

 
 Ne approfittano i medici  

che ci alimentano con le loro medicine 
APS Villa Bembo 16 
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Il cibo dovrebbe vestire alla perfezione il nostro corpo, 

 come un abito cucito su misura da un sarto. 

Un tempo si sceglieva al mercato la stoffa, la fodera e i bottoni;  

una volta in possesso di una buona materia prima si cercava 

 un bravo sarto che sapesse confezionare un vestito,  

che alla fine aveva un prezzo, un gusto e un valore. 

ci copre ma non ci veste, 

 così come il cibo spazzatura,  

ci sazia ma non ci nutre! 

 Lo stesso dovremmo fare col cibo. 

 Mangiare  cibo industriale 

 è come comperare un vestito ai grandi magazzini:  



Oggi sappiamo che lôalimentazione pu¸ svolgere 

un ruolo importante nella prevenzione di 

numerose malattie, come lôobesit¨, le malattie 

cardiovascolari, il diabete, i tumori. 

Oggi sappiamo che lôalimentazione pu¸ svolgere 

un ruolo importante nella comparsa di  

numerose malattie, come lôobesit¨, le malattie 

cardiovascolari, il diabete, i tumori. 

Allora smettiamo di ingozzarci e 

cominciamo finalmente a nutrirci! 
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ά5ƛƻ ŦŜŎŜ ƛƭ ŎƛōƻΣ 
 ma certo 

 il diavolo fece 
 ƛ ŎǳƻŎƘƛΦά 

James Joyce 
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Dott.ssa Anna  Paola De Lazzari 
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