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LINEE GUIDA NUTRIZIONALI




Su cosda si basa un
nutrizionista per
redigere una dieta
corretta ed
equilibrata?




Esistono dei document
scientifici elaborati da
parte di esperti che
iIndicano come strutturare
un piano alimentare
bilanciato.

Essi si basano sul modello
mediterraneo come |l
migliore per salvaguardare
lo stato di salute
dell'individuo.




Le «Linee Guida per
una sana
alimentazione» sono
rivolte al pubblico e
rese disponibili dal
Ministero della Salute.

Risultano applicabili nel
rispetto di ogni
condizione o scelta
culturale, efica e
sociale.
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sempre nel tempo per
sostenere e preservare
| benessere fisico.




Queste Linee Guida
considerano inoltre lo
sostenibilitd ambientale come
aspetto imprescindibile, ancor
piu nel periodo storico che
stiamo vivendo.




Programmi dietetici
che si allontfanano
troppo dal modello
mediterraneo sono da
evitare.

Allo stesso modo e
sconsigliata
'assunzione di
iInfegratori senza
alcuna base
scientifica.




Non esistono regimi alimentari
"miracolosi” né cibi "magici” che
permettono la regolazione del
PEeso corporeo in maniera facile
e veloce.

E invece fondamentale un
iImpegno quotidiano nel
rispettare uno stile di vita sano.




Secondo le Linee Guida sono
sempre consigliati:

e cereali infegrali

e legumi

o frutta e verdura di
stagione

o frutta secca a guscio

e UNA corretta assunzione di
acqua




Sono invece da limitare o
evitare:

e dolciumi e merendine

e INSaccati e carni lavorate
e alimentiricchiin sale

e SNACK

e fast food

e bevande zuccherate

e« bevande alcoliche




Esistono poil accorgimenti
specifici in caso di situazioni
particolari come gravidanza,
allattamento, eta dello
crescitqa, atfivita sportiva o
presenza di determinate
patologie.
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