DIETA
MEDITERRANEA:
IL SEGRETO PER
CRESCERE IN




Sapete che esiste una dieta
che € sana, gustosa e fa
bene al nostro pianeta? E la
Dieta Mediterranea! In
questo opuscolo scopriremo

insieme 1 suoi segreti.




Cos’¢e la dieta
mediterranea®

Il termine "dieta mediterranea"
viene utilizzato per descrivere
le abitudini alimentari
tradizionali delle popolazioni
che vivono intorno al Mar

Mediterraneo.




Su cosa si basa®?

Si basa su cibi semplici come
cereali integrali, frutta, verdura,
frutta secca e semi. L'olio
extravergine d'oliva e la
principale fonte di condimento.
Questa dieta prevede anche il
consumo di latte, yogurt e
formaggi, pesce, carni bianche
come ad esempio il pollo e un
minor consumo di carne rossa.




Altre caratteristiche importanti
della dieta mediterranea sono
I'utilizzo di prodotti alimentari
locali e tradizionali, la
stagionalita e la biodiversita.




La piramide
alimentare

La dieta dieta mediterranea
viene rappresentata attraverso
una piramide.



Alla base della piramide sono
raffigurati gli alimenti da
consumare piu frequentemente
mentre gli alimenti da
consumare con minor
frequenza sono illustrati nella
parte superiore, 1 restanti
alimenti occupano posizioni

intermedie.




Colori nel piatto?

E importante mangiare frutta e
verdura di tanti colori perché
ogni colore porta benefici
diversi per la salute.
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e Rosso (come pomodori e
fragole) aiuta il cuore.
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e Arancione (come carote e

albicocche) fa bene agli occhi
e alla pelle.

e Verde (come spinaci e

broccoli) da forza e protegge

le ossa.
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e Blu e viola (come mirtilli e
melanzane) aiutano la memoria.
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o« Biameo (come aglio e cavolfiore)
protegge dalle malattie.




Colazione da campioni?

1. Yogurt con \ K/
frutta fresca e m
. S

cereali

2. Pane integrale
con crema di
nocciole e banana

3. Pancake fatti in '.

®
casa con fruttae ~'
\\‘ ),

miele




Pranzo e cena
equilibrati

Come comporre un pasto
sano, completo e colorato?
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Dividiamo il piatto in 3 parti:

Meta del piatto: Verdura e frutta
Colori, vitamine, fibre!

Un quarto del piatto: Cereali come
pasta, riso, pane ecc.
(meglio se integrali)

Un quarto del piatto: Proteine
come legumi, pesce, uova, carne
magra, formaggi.

Per crescere forti e sani!



Come condire il
nostro piatto?

Utilizza l'olio extravergine d’oliva.
E ricco di grassi buoni che fanno
bene alla salute!

E un antiossidante
naturale
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Fa bene al cuore

Aiuta il cervello Regola la pressione
sanguigna
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Per rendere i piatti pit buoni,
colorati e profumati possiamo
usare le erbe aromatiche e le
spezie, come il basilico, 'origano,

il pepe e la curcuma.




La Merenda
Perfettal

Cosa mangiare?

Yogurt + frutta
fresca

Crackers integrali
+
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parmigiano

Frutta fresca
+ % pe

frutta secca



La Merenda

Perfettal

Cosa mangiare?

Frullato di latte o
bevande vegetali
con frutta fresca

Pane + prosciutto +
pomodoro

Spremuta d’arancia
+
frutta secca
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Percheé ¢ importante
fare la merenda®

e Ti da energia per giocare e
studiare. _ N
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e Evita che tu arrivi troppo
affamato a cenal! o <
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« £E un momento piacevole,
un’occasione per rilassarsi

un po’ e gustare qualcosa
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L’acqua ¢ vital
Perché ¢ importante bere acqua?
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Aiuta la mente a - [
concentrarsi meglio. -
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Aiuta il corpo a eliminare
cio che non serve.

Ci rinfresca quando fa
caldo o facciamo sport.

Mantiene la pelle
bella e luminosa!




Quanta acqua bere?
Circa 8 - 10 bicchieri al giorno
(anche di piu se fa caldo o sifa

movimento!)

Consiglio utile: Porta sempre con
te una bottiglietta d'acqua!
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Cosa sono le
calorie?®?

Le calorie rappresentano

I’energia fornita dai cibi e
dalle bevande che

consumiamo.




Per mantenere il peso ¢
importante ’equilibrio
energetico, ma non dobbiamo
soffermarci solo sulla
quantita delle calorie, cio che

conta e anche la qualita!




I1 nostro corpo ¢
come una
macchina?

Il nostro corpo ha bisogno
del cibo giusto per avere
energia, crescere forte e

sentirsi bene, proprio

come una macchina ha

bisogno del carburante
giusto per andare lontano.




I cibi come frutta, verdura,
pane, pasta, carne, pesce,
legumi e latte, sono il
carburante buono. Ci
aiutano a correre, giocare,

studiare e a stare bene.




Le patatine, le merendine
confezionate e le bibite
gassate e 1 dolci sono buoni,
ma se ne mangiamo troppi,
la nostra "macchina" si

stanca e non funziona bene.




Quindi cosa possiamo fare?
Possiamo mangiare in modo
equilibrato tutti i giorni e
ogni tanto, magari nel
weekend o a una festa,
concederci anche un

pacchetto di patatine o un
dolcetto.




Un altro aspetto importante
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I’attivita fisica?

Muoversi ogni giorno fa bene

al corpo e alla mente!



Perché € importante
muoversi?

e L'attivita fisica ci rende piu
forti!

e Fa bene al nostro cuore.

e Ci fa sentire piu energici e di
buon umore.

« E un modo divertente per stare
con gli amici!




SCEGLI
UNO STILE DI
VITA SANO




