Associazione di promozione sociale
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vendita diretta di arte, cultura, salute, sport
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che nella villa si suol fare a piedi e a cavallo il corpo agevolmente conservera la sua sanita e robus
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TERZA LEZIONE

sabato 6 aprile 2013

Conoscere le diete
per scegliere la dieta

Ennio Caggiano  Anna Paola De Lazzari Maurizio Sinigaglia
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" le apparenze per cogliere il messaggio contenuto nelle cose. B2
= Prima conoscere e poi scegliere, mentre |le persone di solito prima scelgono =%

S Sy o FEE SN % = . 3 —
ke L5 ; L o S ST e e .
- ity S .« i T Gp ) »_f»-'.-'_. e L5 Uy =3
vy b e e L% 3 SR e e § M .
- T o = Fal W AN e R AR O e TTE 3 ARt A s
. . 3 2 25 - ¥-, . ‘ 3 ST
ot s % -~ BN S el o -y Ty %3 & o * ~ -2
. . s - e Ve 3 = A S T o Sy . e
- -3 e : S = . -\ -~ -3 v - 5 N L b

A P S T i 8 R e o B

a diapositiva e con il consiglio di guardare oltre

. B

~ Ci eravamo lasciati con quest

- e poi (ri)conoscono (di aver sbagliato)! 2
" Lasciamo i loculi e apriamo la serata con qualcosa di piu salutare. 25
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Abbazia Benedettina di Praglia

Non di

Mt 4, 1-11

sol o pan IV e

Spiritualita
A '

Conoscenza

1 U

APS Villa Bembo



APS Villa Bembo




Puo capitare la sera di non aver preparato nulla da mang

Invece di ordinare 2 pizze, o mettere nel microonde le
pennette al ragu di viva la mamma box,
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sara piu economico, piu divertente e anche piu 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 MACRONUTRIEN
per un adulto di 70 kg

Alimento Kcal/gr Vita sedentaria  Kcal Vitaattiva

Protidi 4 1x70 = 70¢g 280 1x70= 70gr 1 costatadi 7 etti
Glucidi 4 5x70= 3509 1400 7x 70 = 490 g 3 vasetti di Nutella
Lipidi 9 0,5x70= 35¢g 315 1x70= 70gr 1 soppressa

Totale 1995 5 litri di vino



RIPARTIZIONE QUOTIDIANA DEI MACRONUTRIE

in un adulto di 70 kg

Alimento Kcal/gr Quantita giornaliera ing % Totale Kcal

Carboidrati 4 180 36% 720
47,4%

Proteine 4 70 14% 280

15%

Grassi 9 10 4.5% 90

di cui 6 essenziali 37.6%
Totale a riposo 1090

Totale in attivita 1990



Carboidrati Grassi Proteine

47,4% 37,6% 15%
Soggetto sedentarig Atleta che si allena| Atleta che si allena
2-3 volte la ogni giorno
settimana
CARBOIDRATI 4550 % 50 % 55 %
GRASSI 35% 30 % 25 %
PROTEINE 15% 20 % 20 %
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Ripartizione giornaliera degli aliment
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Ripartizione degli alimenti nella dieta Zona
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Dietologo:

che ti aiuta a ridurre la gioia di vivere
facendot perdere
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buon appetito
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Quando avrete abbattuto

quando avrete pescato

I'ultimo pesce,

guando avrete inquinato

I'ultimo fiume,
allora vi accorgerete

che non si puo
mangiare il denaro.

Profezia degli indiani Cree

14



Ogagl Il cibo nasconde molte Insidie

slamo
sovralimentati
ma
sottonutriti
e
disinformati

alimentare
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Da guando dietologi e nutrizionisti
hanno sostituito | cuochi

tutto fa male e nessuno sa piu cosa mangiare!

Ne approfittano | medici
che cl alimentano con le loro medicine
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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.

Lo stesso dovremmo fare col cibo.
Mangiare cibo industriale
e come comperare un vestito ai grandi magazzini:

Cl copre ma non ci veste,
cosi come il cibo spazzatura,

Cl sazila ma non cl nutre!



Oggli sapplamo che | ocal il n
un ruolo importante nella comparsa di

numerose malattie, come | 0obesit”
cardiovascolari, il diabete, | tumori.

Oggl sapplamo che | o0oaliln
un ruolo Importante nella prevenzione di
numerose malattie,c ome | 0obesi t =,

cardiovascolari, 1l diabete, 1 tumori.

Allora smettiamo di ingozzarci e
cominciamo finalmente a nutrirci!
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Dott.ssa Anna Paola De Lazzari
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Il diavolo fece
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James Joyce



