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CHE COS’E’ LA PIRAMIDE ALIMENTARE??

La piramide alimentare & un modello che descrive un regime
alimentare corretto ed equilibrato.

Rappresenta |'importanza dei vari alimenti e la frequenza con i quali
andrebbero consumati attraverso un grafico.

E’ stata ideata nel 1992 dal USDA (dipartimento Statiunitense
dell’'agricoltura) per illustrare i consigli che dovrebbero essere eseguiti
per una dieta completa ed equilibrata.



Come e formata la piramide alimentare?
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| principi nutritivi e gli aliment

Il nostro corpo ho costantemente bisogno di alimenti che contengano
varie sostanze, chiamate principi nutritivi, tra cui:

1.
. Proteine (funzione plastica) come |'actina e la miosina

2
3.
4. Vitamine (funzioni regolatrici) necessarie in piccole quantita ma

Carboidrati (funzione energetica) come I'amido o il lattosio

Grassi (funzione energetica) come i trigliceridi

indispensabili

5. Sali minerali (funzione plastica) come il calcio e il ferro

o

Acqua (tutte le funzioni) fondamentale per la vita



Il cibo spazzatura (junk food) sono quegli alimenti che contengono
troppi grassi, zuccheri e sale inoltre ad essere poveri di proteine, Sal
minerali, vitamine e fibre.

Fanno da esempio gli snack, le merendine e le bevande gassate che si
possono trovare nei cosiddetti fast food.

Se il consumo di questi prodotti € occasionale possono anche aiutare
nella dieta, ma se il consumo diventa un’abitudine si puo arrivare a
serie conseguenze come alterazioni delle capacita cognitive (come la
memoria) e al sovrappeso.



CARBOIDRATIL, INDICE GLUICEMICO E CARICO GLICEMICO
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