Che ne dici se da
oggi mangi meglio?
Piccoli consigli per stare bene con se stessi...

a cura del dott. Federico Sasso - Psicologo
e del dott. Marcello Gaglione - Nutrizionista
Studio di Consulenza Psicologica Avellino

Spesso ci troviamo ad inseguire modelli
sbagliati o diete disperate, senza otte-
nere risultati e facendoci solo del male.
Eppure stare bene sia fisicamente che
psicologicamente & di una semplicita
che spesso ci sfugge.

Ecco perché proveremo a dare dei

pranzo, pasta nei modi piv vari e verdura
(attento se il lavoro & fisico, mettici un
po di carne o pesce), a metd pome-
riggio una pausa e che né direstidi uno
yogurte

Alla sera infine un bel secondo abbon-
dante con verdura per contorno e frutta.

piccoli consigli sul come stare meglio
partendo dalla piU classica PIRAMIDE
ALIMENTARE della dieta mediterranea
(vedi figura in basso).

Come potete osservare, non ¢'é bisogno
di grandi sacrifici o di privarci di chissa
quali cibil

L'ideale é fare CINQUE PASTI AL GIOR-
NO non facendosi mancare nulla della
piramide:

Una prima colazione abbondante (latte,
caffe, biscotti o un bel cornettone); una
pausa sia fisica che mentale a meta
mattino, caffé e frutta (a volte anche
un bel dolcino o un "rustichino"), un bel
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Bevande:

Acqua ~ 6 bicchieri al giorno
9 9 Mensile

Vino ~ 1 bicchiere scarso a pasto
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Pane, pasta, riso
farro, orzo, cerea

Quaotidiano

_patate, polenta,
fi, cous cous etc..
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CERCA DI RISPETTARE SEMPRE GLI STESSI
ORARI QUANDO MANGI, se a pranzo
non riesci a cucinare pasta puei farla di
sera, ma poca (100g) condita leggera
e frutta.

Almeno una volta a settimana potresti
sostituire la pastacon il riso.

Pesce meglio due volte a settimana.
Mangiare in maniera varia, cambiando
possibilmente ogni giorneo il menu.

Ora proviamo a dire le cose in modo piu
serio, cominciamo da semplici regole.
Se & vero che e importante alimentarsi
in maniera corretta dal punto di vista
qualitativo e quantitativo, & anche vero
che bisogna prestare molta attenzione
alla ripartizione calorica e dei nutrienti
nell'arco della giornata: prima colazione
sostanziosa, pranzo non froppo ricco,
cenaleggera, prevedendo due spuntinia
meta mattina e a meta pomeriggio.

M Prima colazione

Fare la prima colazione & una buona
abitudine: essainfatti, dopo una notte di
digiuno, fornisce all’organismo la quota
necessaria di energia per affrontare gli
impegni della giornata.

Con la colazione bisogna introdurre circa
i 20% delle calorie totali giornaliere: esse
devono essere fornite principalmente dai
carboidrati {zuccheri complessi), in guanto
essi forniscono energia di pronto utilizzo
al nostro organismo ed in piccola parte
da PROTEINE e GRASSI.

Cosa scegliere?

* LATTE e DERIVATI: sono alimenti completi
in quanto forniscono protfeine, zuccheri
e grassi, vitamina A e D, calcio.

* CEREALI: Fette biscottate, pane, corn-
flakes forniscono carboidrati complessi
utili per ridurre il senso di fame fino ad
ora di pranzo, ed un discreto quantita-
tivo di fibre.

* FRUTTA O SPREMUTE DI FRUTTA, ricche
di vitamine.

Cosa evitare?

Eccessivo uso di zucchero, merendine,
biscotti farciti, burro, panna, cioccolata,
dolci; cornetti, brioche, fagottini, e tutti
gli alimenti che contengono troppi zuc-
cherisemplici e grassi, che provocano
aumento di peso e, risultano dannosi al
nostro organismol . 2
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