DELLA SALUTE
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INTRODUZION




PARTIAMO
DALLE BASI

Proteine

Carboidrati

Grassi

Micronutrienti

Essenziali per la crescita e la riparazione
tessuti, preservazione della massa must
e 0sseaq, oltre alle altre funzioni biologic

La nostra principale fonte di energia,
soprattutto durante il movimento e l'att
fisica.

| grassi costituiscono le membrane delle
nostre cellule e gli ormoni, oltre ad esse
riserva di energia. Aiutano anche
'assorbimento delle vitamine liposolubi
come la vitamina A e E.

Vitamine e sali minerali hanno una funz
regolatoria di diverse funzioni biologich
ad un ruolo antiossidante e protettivo
sviluppo di molte malattie.



BENEFICI DELLA
MEDITERRANEA




Frutta e verdura

Fonte di acqua, fibra, sali
minerali, vitamine e altre
sostanze antiossidanti.
| micronutrienti riducono
I'inflammazione dovuta ai
radicali liberi e rafforzano
il sistema immunitario.

Ceci, fagioli, lenticchie,
piselli e fave sono una
fonte di proteine vegetali,
fibra, vitamine del
complesso B e ferro, oltre
al loro contenuto di
carboidrati complessi.

Cereali integrali




Olio extravergine di oliva, frutta
guscio e semi sono una fonte di
buoni, fondamentali nel modellc
Dieta Mediterranea.

Sono ricchi di polifenoli, sostanz
antiossidanti che supportano la
del cuore e del cervello e preven
'insorgenza di molte malattie.




PICCOLI| PASSI
DA FARE GIORNO
DOPO GIORNO

Aumenta il consumo
di frutta e verdura

Consuma i legumi
regolarmente

Preferisci i cereali
integrali

Consuma fonti di
omega-3

Bevi
adeguatamente

Raggiungi 5 porzioni al
giorno e cerca di variare

la tipologia, preferendo
prodotti freschi e di
stagione!

Riduci il consumo di fonti
proteiche animali e
inserisci gradualmente e
regolarmente i legumi.
Puoi consumarli dalle 3
alle 7 volte alla settimana!

Sostituisci i cereali come
pasta, riso e pane raffinati
con quelli di tipo integrale

per aumentare il
contenuto di fibra
giornaliero della tua
alimentazione.

Consuma 1-2 volte a
settimana pesci di tipo
grasso, oltre alle fonti

vegetali di omega-3 come
noci e semi di lino.

Bevi regolarmente
durante la giornata,
anche durante i pasti, per
garantire una corretta
idratazione e migliorare la
digestione e il transito
intestinale.



CONCLUSIO

Il cibo e un potente strumento per ottenere
stato di salute ottimale.
Attraverso le scelte che facciamo, come l'au

del consumo di cibi vegetali, di fonti di prote
salutari come legumi e pesce, possiamo migl
notevolmente il nostro stato di salute. E un
percorso che richiede piccoli passi ogni gior
ottenere risultati di lunga durata e permane

Agelt

Ageing well in an ageing society
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