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1 .  R i sp e t t a r e  i l  nu me ro  e  g l i  o r a r i  d e i  pa s t i ,  s en z a  s a l t a r e  l a  p r ima  c o l a z i o n e .  L a  

pr ima co laz ione è i l  pasto p iù importante,  ar r iva dopo d iverse ore d i  d ig iuno, forn isce 

i l  “carburante” per tutta la g iornata e favor isce un minore intro ito calor ico nel le ore 
successive. 

2 .  Consumare  5  po r z i on i  d i  f r u t t a  e  v e rdu r a  d i  s t ag i one  e  non  t r as cu r a r e  l a  f r u t t a  

secca e lo  yogur t ,  pre fer ib i lmente senza zuccher i  agg iunt i .  Lo yogur t ,  ins ieme a l la  

frutta, può diventare un ottimo spuntino. La frutta secca (mandorle, noci ecc), r icca di 

grassi  “buoni” ,  mineral i  e f ibre, va consumata con moderazione poiché apporta calorie.  

3 .  P r epa r a r e  i  p i a t t i  c on  f an t a s i a ,  v a r i an do  g l i  a l imen t i  an c he  ne i  c o l o r i .  I l  c o l o r e  

degl i  a l imenti  è dato dal le sostanze ad azione antiossidante (vitamine, pol i fenol i  ecc): 

p iù s i  var iano i  color i,  p iù completa è la loro assunzione.  
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4 .  Moder a r e  i l  c on sumo d i  p i a t t i  e l abo r a t i  e  r i c ch i  d i  g r a s s i  e  r i d u r r e  i  c ond imen t i .  

Con i l  caldo, l ’organismo consuma meno energia,  per cui è ut i le moderare le calor ie, 
scegl iendo una  co t tu ra  che non  a l ter i  l ’appor to  d i  m inera l i  e  v i tamine (e s.  a  vapore) .  

Tra i  condimenti ,  preferire l ’ol io d’ol iva che è ricco di  sostanze ad azione antiossidante.  

5 .  Pr iv i l eg ia re  c i b i  f r esch i ,  f ac i lmen te  d ige r ib i l i  e  r i c ch i  in  acqua.  Ques ta  r ego la  va  

seguita in particolare quando si consuma i l pranzo “al sacco”, non esagerando con gl i 
spunt in i  salat i  o zuccherat i .  

6 .  C on su ma re  un  g e l a t o  o  u n  f r u l l a t o  può  e s s e r e  u n ’ a l t e r na t i v a  a l  p a s t o  d i  m e t à  
giornata. I l gelato o i l frul lato al latte, quando sostituiscono il pasto, vanno inquadrati 

nel l ’ ambito del l ’ apporto nutr iz ionale g iorna l iero.  
7 .  Ev i t a r e  p a s t i  c omp le t i  s i a  a  p r anzo  che  a  c ena ,  du r an te  i  s ogg i o r n i  i n  v ac anza .  

Poiché è più frequente consumare fuori  casa sia i l  pranzo che la cena, scegl iere in una 

delle due occasioni piatti  unici bi lanciati  che possono fornire i  nutrienti necessari. Alcuni 

degl i  abb inament i  poss ib i l i  sono pasta con legumi o carne/pesce/uova con verdure .  

8 .  Consumare poco sa le e prefer ire quel lo iodato. La t i ro ide cond iz iona molte funz ioni 

del l ’o rganismo ed ha bisogno del  g ius to in tro i to g iornal iero  di  iodio , che può essere 

garant i to  da l  consumo d i  5 g d i  sa le iodato .  

9 .  R ispet ta re  l e  moda l i tà  d i  conservaz ione deg l i  a l iment i .  I l  r i spet to  de l la  ca tena de l  

freddo (borsa termica per i l pic -nic) è importante per la sicurezza degli al imenti. I c ibi 

conservati  a lungo rischiano un decadimento nutrizionale e/o una contaminazione da 

microrganismi.  

10 .  Bere  a lmeno 1  l i t ro  e  mezzo  d i  acqua a l  g io rno ,  moderando i l  consumo d i  bevande  

con zuccher i  agg iunt i .  In e s ta te s i  perdono minera l i  con l ’ aumento de l la  sudoraz ione 
e della traspirazione. Per gl i anziani è particolarmente importante bere, indipendente -

mente da l lo st imolo del la  sete per  ev i tare la  d is idrataz ione.  
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