AZIENDA SANITARIA LOCALE DELLA PROVINCIA DI BERGAMO

"EDUCARSI ALLA SALUTE”

L’ ALIMENTAZIONE
EQUILIBRATA 2

Progetto promosso dalla Direzione Sanitaria dell'’ASL di Bergamo
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dieta e stile di vita

Alimentazione sana non vuol dire priva di gusto.

Semplici indicazioni per mangiare meglio e con gusto, nel rispetto
delle tradizioni alimentari del nostro paese, realizzando, quindi,
una alimentazione sana ed equilibrata
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Distribuzione % delle calorie “

nella giornata S

m Corretta

m Esempio
distribuzione
0 | [ Scorretta
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IL PROBLE MA DELLA QUANTITA’

OVVERO PORZIONI E CALORIE
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Fabbisogno calorico
giornaliero (in kcal)

2050-
2900

1700-
2000
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CENTRD BERGAMASCD D1
EDGCAZIONE ALLA SALUTY

1. Infanzia=60gr

2. Adulti=80gr
3. Adolescenti=
100gr



porzione di carne bianca

Infanzia
grammi 80

Adulti
grammi 100

Adolescenti
grammi 110




porzione di pesce

Infanzia
grammi 110

Adulti
grammi 150

Adolescenti
grammi 160



P
porzione di formaggio ‘Wl

CENTRD BERGAMASCD D1
EDGCAZIONE ALLA SALUTY

Infanzia
grammi 40

Adulti
grammi 50

Adolescenti
grammi 60
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CENTRD BERGAMASCD D1
EDGCAZIONE ALLA SALUTY

Ed ora mettiamo alla prova
le vostre conoscenze
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i
A colazione ¢ piacevole ‘*
mangiare biscotti ma...

EORCATIONE Al Lt Sad LT

Sono ricchi di zuccheri semplici

I biscotti frollini, 1n particolare (ma non solo),
hanno un contenuto di grassi rilevante

Questo comporta un aumento della densita
calorica

Le fette biscottate sono p1u dietetiche
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CENTRO BERGAMASCO DI
EDUCAZIONE ALLA BALUTE

Mettiamo a confronto fette biscottate
e biscotti frollini

3 fette biscottate * Mentre 3 biscotti
apportano circa frollin1 apportano circa
090 Kcal Kcal 150
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E le brioche?

* Una brioche alla crema pesa

- circa 60g ed ha circa

....240.... Kcal
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CENTRO BERGAMASCD DI

&

Controntiamo 1l Pane
con 1 suo1 simihi

e Un panino tipo * Due pacchetti di
ROSETTA 60g crackers 60g

Kcal 250

Kcal 160

* 3 pacchettini d1

» Un panino integrale grissini 45g

60g Kcal 190

- Kcal 130
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CENTRD BERGAMASCD DI

Quanto incide 1l metodo di cottura
sulle calorie?

« 200g di1 patate apportano 170 kcal

* se lesse 1l loro potere calorico non cambia

* E se vengono fritte?

Perché in cottura assorbono olio
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150g Bistecca a1 ferri

190 Kcal
200¢g pesce al cartoccio
170 Kcal

2 uova sode o coque
140 Kcal

150g carote lesse

50 Kcal

Altr1 esempi

150¢ Bistecca al burro

Kcal
200g pesce fritto

Kcal .
2 uova al tegamino
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e VIno 125 ml

95 Kcal

e Birra 300 ml

100 Kcal

* (Grappa 40 ml

100 Kcal
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i

E le bibite??

Aranciata
130 Kcal

Coca Cola The freddo 250 mi

100 Kcal

130 Kcal (Gassosa

140 Kcal

Bevande light
0 Kcal

Attenzione

ai DOLCIFICANTI
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Succo di Frutta 200 ml
110 Kcal




[’aperitivo € un’abitudine, un punto
d’incontro per amici, trovarsi e parlare,

bere e gustare qualche stuzzichino...

Ma quante calorie si assumono?
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CENTRD BERGAMASCD DI

Quello che beviamo

* Un bicchiere di vino come abbiamo gia visto €
circa , € gl1 altr1 aperitivi?

« Un aperitivo analcolico alla frutta da circa 200
ml ha all’incirca

* Un aperitivo alcolico da circa 150
ml ha all’incirca
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Tartine al burro con prosciutto

Crostini al salmone

Olive all’ascolana
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C Ancora ...

Una ciotolina d1 patatine

2 cucchiaini dl arachidi

e 6olive

e 4 sottaceti
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Confrontiamo
Alcuni Past1 Completi

« 80g di Pasta

* 120g di Carne Magra
e 50 g di Pane integrale
* 150 g di Carote

* 15 g diOlio di Oliva

Totale : 700 Kcal

¢ Hamburger (tipo Fast Food)
e Patatine fritte Pz.Media
e (Coca Cola Media

Totale: 1000 Kcal

/ 0
" e Pizza al Prosciutto Cotto
Totale: 900 Kcal
J
\_/
/ ®
0
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L’ATTIVITA FISICA -

Ma quante calorie
consumiamo ogni ora?

Se...

e ... Leggiamo? ... Guidiamo I’auto?
100 KCAL gy O 60 KCAL

* ... Guardiamo la TV ? * ... Laviamo 1 piatti?
30 KCAL EL___,E KCAL

... Lavoriamo seduti? * ... Stiamo in piedi?

Q100 KCAL

Sanitaria dell'ASL di Berganso-



Camminare 1n piano

30 minuti

140 kcal

Salire le scale

< 30 minuti
% 90 kcal

« Pedalare velocemente

10 minuti %, 30 minuti
90 kcal J‘ 260 keal
Lavorare in giardino * Nuotare
30 minuti - 30 minuti
200 kcal 300 keal

wogetto promosso dalla Direzione
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CENTRD BERGAMASCD DI

Come occupare
di1 tempo??

e Sul divano a e In Palestraa  All’aria aperta a
guardare la tv fare ginnastica correre
30 kcal 150 kcal 300 kcal
@ @ 80-90 g di Pasta @

100 g di Fragole 1 Budino oppure
senza zucchero EEa Una Fetta di 100 g di
Panettone
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Che informazioni troviamo
sulle etichette?
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Denominazione
di vendita

Ingredienti

Modalita di

Data
di scadenza

/ ENTRO: VEDI LATD ————
SUPERIORE =————
|

Conservazione _

Ragione
Sociale

INFORMAZIONI NUTRIZIONALI
villari medr per 100 g

Stabilimento

Data

di scadenza ,
Sanitaria dell'ASL di Bergamo




Zuccheri nascosti o

S pertsedi . PREPARATO SOLUBILEABASEDI
o pUONO A SAPERg, O  INFORMAZION! NesqukPlus  7UCCHERI E CACAQ MAGRO CON

.~ \ DALDR MEDL i arodotio st “;f;’ﬂ','éﬁ ﬁuclnﬁmmuﬂln

- . ol IN : zucchero, cacao

- : ,/ e :;‘.’:’;.m ) 1550 b2 magro 19,5%, destrosio, emul-

RSN . Proteine s (] 73 sionante lecitine -di soia-, sale,

I'ACI S 4) : | Carboidrai g BO,0 21,8 minerali (calcio e magneslng,

A . dicuizuecher g 78,0 24 yitamine (C, PP, E, B1, B6, B5,

::,TASHEATQRI o i 33 folacina, D), cannella, aromi.
L ANA - ' Fibre slimentari g 5.9 0.7 e
3-20101 Milano . Sodio g 150 L aspetto §¥ 172
"dE 305"3“34 Yitamine e ﬁ‘ . B 5“' sito .f-h_. ol ; ’

i R - saliminerall ROA® R

Lit

© WiaminaD meg 5 100% [ 0,75 15% P
. VitaminaE  mg| 100 100% | Lé 1é% ente
. YitaminaC mg|&70 7w | 11 18% entro Ia tine di: ved retro.

~ VitaminaB1 mg| 03 &x | 02 1% Gonservare in luogo asciutto e
. VitaminaPP mg|170 %% | 2,7 15% lontano da fonti di calore.

. VitaminaBé mg| 14 70% | 0,30 15% MESTLE Italiana 5.p.A.

| Folacina  meg| 200 100% | 39 205 Ve G Richard,5-20143 Milano

. VitarnaB5 ma| 1,7 28% | 10 16 Prodotto in Francia

T il - Caltie mg| 120 15% | 261 33
Magnesia mg | 140 &T% 45 15% g

1D 10:10 727 00835F e

Lo zucchero ¢ il primo componente di questo cacao in polvere (78 gr/100gr)

Progetto promosso dalla Direzione
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C’é piu zucchero o piu carota?

100gr di tortino

Al

CON CAROTE GRATTUGIATE

TORTINE CON CAROTE GRATTUGIATE

E MANDORLE

Ingredicqti: zucchero Yarina di frumento,

margarina,
mandorle 7,3%, burro, aromi, agenti lievi-
tanti (difosfato disodico, carbonato acido di
sodio, carbonato acido d"ammonio), emulsio-
nanti (mono e digliceridi degli acidi grassi di

uova, carote

origine vegetale), sale.

: 5pds
Sede in Parma - Via Mantova 164
prodoteo nello stabilimento di Picenengo
(Cremona) - Vis De Berenzani 12,
Prodetto in Iralia.

: 48gr z. 21gr g.

INFORMAZIONI NUTRIZIONALI

ENERGETICO

kd

PER PER PEZZO)|
VALORI MEDI | 100g (38g)
VALORE kcal 409 155

1711

650

PROTEINE

CARBOIDRATI

GRASS| g| 210 8,0 =
APPORTO VITAMINICO ==

VALORI MEDI | 100g | % RDA@) %

VITAMINAA(1)  mcg | 260 a3 =

Emsmem—— =

0 100 di prododto [DLG del 16/G2/23). m

Dalllldlld UCHL AL Ul DEIZAIIY
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Le mousse di frutta: qui si, c’é
solo frutta!
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PTOZCTIO p1o

INGREDIENTI

drance

acidificante™
addensante

citrico:
antiossidante

pectina,
acido ascorbico:

colorante: E 129;: aromi

VALORI NUTRIZIONALI
MEDI! PER 100 ml:
Valore Energetico

43 kcal 184 kJ
F_’rnh-'ini_- __i:I_H
C .-Ht_n;w.idr.ati ) _u.r.‘,a E

= 0,18

Grassi

acqgua, succo di
rosse -_"‘-"7r
:

CENTRO BERGAMASCO O]
EDUCAZIONE ALLA SALUTE

0ss0 dallaeorezromne

Sanitaria dell'ASL di Bergamo



Qui ci sono solo arance

PTOZCTO Promo

sso da

51’15’"“" @8t nffre

selezionata senza l'aggiunta di
zuccheri. Non contiene coloranti né
conservanti a norma di legge.
Per ottenere la qualita di Santal
100% Arancia sono state utilizzate
circa 11 arance® per litro.
Santal 100% é ideale per
‘alimentazione di tutta la famiglj
xché disseta e nutre con g

il mu — . - iferisce a
frutti di media grandezza.

‘.J

£ I —

Ia DITCZI101IC
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Passato di Verdure
Ingredienti: verdure 68
zucchine, carote, porri, sedano;
fagiolini, verze, erbette, spinaci)
acqua, piselli, olio extra vergine di
oliva, olio di semi di girasole_sale,
spezie ed erbe aromatiche.
Conservare in frigorifero tra 2 e 6°C

Da consumarsi entro:
vedi data impressa sulla confezione oo

Prodotto e confezionato ) —————T
da LA LINEA VERDE S.p.A. e —
via Artigianale n.49 'b‘=
25025 Manerbio (Brescia) \_5_—_-
e
SERVIZIO CLIENTI ':}_..___-
Numero Varde ) o
800-991370 G
un

Dove possiamo trovare i grassi ?

Progetto promosso dalla Direzione
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.
A Zuppa Toscana di
1 Ingredienti: acqua
 (lenticchie, azuki verdi,
rosse, fagio ollini, fagioli
dell'occhio, fagioli borlotti, fagioli
bruni), cereali’7 % (orzo perlato e farro
| perlato), carote, sedano, olio extra
- vergine di oliva, olio di girasole,
‘cipolla, sale, spezie ed erbe
| i aromatiche.

CHNTRO BERGAMASCO DI
EDUCATIONE ALLA BALUTE

e ; _— G =
" Valoreenergetico ~ 94keal-392K .
<Proteine 4,00 >
Carboidrati | 8,949 |
<Grassi. 4,7 > dicui

saturio,6 g
monoinsaturi 2,4 g
polinsaturi 1,7 g

fibra alimentare 4,79

1
— ——— =
bal’l”!.rla aclu'AdL dl BCrgamo




La farina é solo di farro e lenticchie? “

CHNTRO BERGAMASCO DI
EDAUCATIONE ALLA BALUTE

No, c’e anche Ia semola d| 0 ranoduro

N Servizio Consumatori

FPer avere informazioni, ricette o semplicemente
darci consigli, i‘e:emnacr il servizio g gratuito,

Homeerd Vactl Bl] 862323

nostro sitg Infernet

| : 38 '076809"527491
1 semola di grano duro con farina di Farro e di Lenticchi
Infsedienti: Semola di grano duro, farina di farro 7%, farina di lenticchie 7%, fibra di aven

Potrebbe contenere tracce di soia,

<SS n=S = - Societa per Azioni - Via Mantova 166, Parma - Italy.
Prndnttn nello stabilimento indicato con la lettera fra parentesi vicino alla data

E) di Marcianise (Caserta - |) - via S.5. 87 M&%@@#i e

lama m R A
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| grissini: solo carboidrati?

CROCCANTI E STUZZICANTI

CD GRISSINI TIPO “0" AL SESAMO ,
INGREDIENTL: FARINA DI GRANO TENERQ TIPO 0",

OLIO DI PALMA, CREMA DI LIEXCTO, STRUTTO.SESAMO 3,7%,
SALE 3,5%, OLIO EXTRA VERGINE D'OLIVATT, ESTRATTO .
DI MALTO EMULSIONANTE F472. CONTIENE GLUTINE.
PUO CONTENERE TRACCE DI SOIA, LATTE. fols

250 g © (2x125g.

Progetto promosso dalla Direzione
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Bastoncini di pesce e ...

Bastonc:nl

Im*: FILETTI di meacluzzo in croccantes panabuerea

= NUOVI

CROCCANT

anche

al FORNO!

proteine
fosforo
vitamine

Merluzzo 65%,
farina di grano tenero, olio di semi di girasole, fecola di patate,
sale, lievito naturale, paprika, curcuma

Progetto promosso dalla Direzione
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Ingredienti:
carne di manzo
omogeneizzata
liofilizzata,
farina di riso
precotta

OMOGENEIZZATO LIOFILIZZATO

VALORI NUTRIZIONALI MEDI per 100g
heal 433
k1826
g 5200
g 930
g 1200

g 020
g 270

ALINENTD PER LINFANTLY
G CROGRETTAT U CARE MalN ] @ﬂﬂﬁﬂ-,{h]ﬁﬂiﬂgﬁ'ﬁﬂ_%woﬂm
ol e | e yorn e ke AV 1 el e Sompilurerie iiely: da wissin
p S i 4 newEs, consevalo in 2 Lonsumgio enlin 26 o
fame G 4" mese, soheo e poree el Mk 3 oy i PR 28 el TAATYH,
MODAUTE DUSD: scobdes @ Doonomara = intriore MELLIN 5.5 & - Vic cftegti, 12 - orcte Brigran 400 -
alai cuocticini o ooguegere ol poppa, passande  Distebasio do STAR Sk ﬁ;}'eﬂrj?:ftmal.k'ﬁ 8':' e e
Sucessiamenie od un sosefo o giomo Prodae in Spagno g

INGRECEENTE ocoua & coftiva, come' & momezn 0%, amido & mais,

Ingredienti: acqua di cottura, carne di manzo (40%), amido di mais, amido di

riso, olio di semi di girasole, cloruro di sodio
Progetto promosso dalla Direzione
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ORIGINAL INVESTIGATION

HEALTH CARE REFORM

Healthy Living Is the Best Revenge

Findings From the European Prospective Investigation Into Cancer
and Nutrition—Potsdam Study

Earl 5. Ford, MD, MPH; Manuela M. Bergmann, PhL);, Janine Kroger; Anja Schienkiewitz, PhD, MPH;
Cornelia Weikert, MD, MPH; Heiner Boeing, PhD, M5PH

ARCH INTERN MED/VOL 169 (NO. 15), AUG 10/24, 2009 WWW. ARCHINTERNMED.COM

Progetto promosso dalla Direzione
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Living Is the Best Revenge

Metodi
e 23 153 soggetti tedeschi tra 35 e 63 anni

 Fattor1 protettivi studiati:
1) non aver mai fumato o smettere al piu presto
2) BMI<30: essere magri
3) 3,5 ore/sett d1 attivita fisica
4) dieta sana: molta frutta e verdura, pane € riso inte-
grali, poca carne, piu pesce.

* Il numero di fattor1 protettivi ¢ stato sommato per costituire
un indice da 0 a 4

Progetto promosso dalla Direzior ARCHIVES OF
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Living Is the Best Revenge

Distribuzione dei fattori protettivi nei partecipanti allo studio

84.3

Participants, %

0 1 2 3 4 Never BM|I PA=3.5 Diet
Smoker <30 h/wk Index
>Median

Ford, E. S. et al. Arch Intern Med 2009;169:1355-1362.

Progetto promosso dalla Direziotr ARCHIVES OF
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Living Is the Best Revenge

Metodi

Conclusione: le malattie
provocate da alimentazione
scorretta sono:

* End point: diabete tipo II, infarto del
miocardio, 1ctus, cancro

Progetto promosso dalla Direzior ARCHIVES OF
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Living Is the Best Revenge

Risultati

* Il rischio relativo di sviluppare una
malattia cronica, diabete, infarto, ictus,
decresce progressivamente al crescere
del numero di1 fattori protettivi che
sono: NON FUMARE — ESSERE
MAGRI — FARE ATTIVITA’ FISICA
— DIETA SANA

Progetto promosso dalla Direzior ARCHIVES OF
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Living Is the Best Revenge

N. di eventi e rischi relativi (e relativi IC95%) per gli eventi in esame
(cancro, diabete, infarto, ictus) in base al numero di fattori protettivi

Table 1. Adjusted HRs for Incident Chronic Disease (Cancer, Diabetes, Myocardial Infarction, and Stroke) During
Almost 8 Years of Follow-up Among 23 153 Participants Aged 35 to 65 Years From the European Prospective Investigation
Into Cancer and Nutrition—Potsdam Study

No. of Healthy Lifestyle Factors

Variable 0 1 Z 3 4

No. of participants 924 5491 8206 6432 2100
No. of events 209 G40 B&T 394 a6
PY of follow-up 65110 42128 B4 551 50930 16 636

Unadjusted rate per 1000 PY 321 15.2 10.3 i 58
Adjusted HR (95% CI)? 1 [Reference] .43-D 60) .31-{1 43) .24—0.33} ,1 7-0.28)

Abbraviations: Cl, confidence interval, HR, hazard ratio; PY, person-years.
Stratified by age and adjusted for sex, educational status, and occupational status.

Ford, E. S. et al. Arch Intern Med 2009;169:1355-1362.

Progetto promosso dalla Direzior ARCHIVES OF

Copyright restrctions may apply. Sanitaria dell'ASL di Bergamo INTERNAL MEDICINE



Living Is the Best Revenge

Rischi relativi corretti (e relativi IC95%) per gli eventi in esame
(cancro, diabete, infarto, ictus) in base al numero di fattori protettivi

2.0+
1.4
164
14
= oq3
E 1.0+
£ o8
0

0 1 z 3 4 1] 1 2 E| 4 1 1 2 3 4 ] 1 2 a 4

Diabetes Myocardial Infarction Stroke Cancar
Mo of Healthy Behasiars

Ford, E. S. et al. Arch Intern Med 2009;169:1355-1362.
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Copyrigh restrictions may apply. Sanitaria dell'ASL di Bergamo INTERNAL MEDICINE



Living Is the Best Revenge

Rischi relativi corretti (e relativi IC95%) per gli eventi in esame
(cancro, diabete, infarto, ictus) per fattore protettivo

14
12
S 104
a
2 08
% 051
L
o i B
[il1]
Never  BMI Dk Never  @MI it it Hw M
Smoker <30 a:i.'i Indl:t Smoker <30 EM Indax nnnlur q!d] 23;.5 I'l'rdu.l: B-m:hr c;31:| 235 Indnt Smoker <30 z:!j |nm
hfedc =WMadian hiwk =Median iwk = Madian hwl >Median héwh >Median
Any Chronic Diseass Diabetes Myocardial Infarction Strake Cancer

Ford, E. S. et al. Arch Intern Med 2009;169:1355-1362.

Progetto promosso dalla Direziotr ARCHIVES OF

Copyrigh restrictions may apply. Sanitaria dell'ASL di Bergamo INTERNAL MEDICINE




Living Is the Best Revenge

Rischi relativi corretti (e relativi IC95%) per gli eventi in esame
(cancro, diabete, infarto, ictus) per combinazione di fattori protettivi

Table 2. Adjusted® HRs tor Incident Chronic Disease (Cancer, Diabetes, Myocardial Infarction, Stroke) by Combination of Individual
Healthy Factors Amaong 23 153 Participants Aged 35 to 65 Years From the European Prospective Investigation Into Cancer
and Nutrition-Potsdam Study

Unadjusted
Never PA Diet Index No. of PY of Rate per Adjusted HR

Combination Smoker BMI =30 =3.5 hiwk =Median Nao. Events Follow-up 1000 PY {95% CI)

1 0 0 0 0 424 209 G510 321 1 [Refarence]

2 1 0 0 i 517 B4 3854 218 0.67 (0.52-0.87)
3 0 1 0 0 4154 411 32270 127 .43 (0.36-0.51)
4 ] 0 1 1 296 53 21173 244 0,76 {0.56-1.03)
5 ] 0 0 1 524 a2 3830 2410 .79 {0.61-1.01)
f 1 1 0 0 2915 174 23753 7 (.26 (0.23-0.34)
7 1 0 1 1] 16 25 1172 213 0,71 (0.47-1.00)
B i 0 il 1 G845 105 4859 211 .84 (0.50-0.85
9 i 1 0 1 2726 219 21317 103 (.39 (0.32-0.48)
10 i 1 1 0 1466 124 11350 1049 0,36 (0.29-0.45)
11 ] 0 1 1 268 £1 2070 101 0.34 {0.22-0.54)
12 1 1 1 i 1135 76 o113 B4 .30 {0.23-0.39)
13 1 1 ] 1 G364 196 21 158 72 0,27 (0.22-0.33)
14 1 ] 1 1 273 2 2032 1343 .42 (0.28-0.63)
15 i 1 1 1 1660 a5 12881 74 0.30 {0.23-0.38)
16 1 1 1 1 2100 6 16636 o8 0.23 (0.18-0.29)
Tatal 23153 2006 180815

Abbresiations: BMI, body mass index (catculated as weight in kilograms dividad by height in metars squared), G, confidence interval: HR. hazard ratio
PA, phiysical activity; PY, parson-years
A5tratified by age and adjusted for sex, educational states, and occupational status

Ford, E. S. et al. Arch Intern Med 2009;169:1355-1362.
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