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“"Alimentazione naturale”

sana, etica, gustosa

Relatore: Dott. Patrizia Gravino
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Alimentazione naturale:

cibo-ambiente-salute
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Alimentazione naturale
Linee guida:

.Cereali, legumi, verdura
.Biologico o biodinamico
.Cibo integrale

.Cura nella preparazione
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Alimentazione naturale
Linee guida:

.Cibo animale ridotto
.Cibo industriale eliminato
Stile di vita sano
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un cammino solidale

24 novembre 2013
Assemblea generale

fonte: Istituto Nazionale di Ricerca per gli alimenti e la Nutrizione

PIRAMIDE A

LIMENTARE

Popolazione adulta
(18-85 anni)

Consumo
SETTIMANALE

SALLIMI
12 porzioni
POLLAME
>2 porzioni
El, MOLLUSCHI

MANTENERE PORZIONI
MODERATE

[pOssonG variare su
base nazionale)

2-4 porzioni
UOVA

22 porzioni

LEGUMI BERE VINDO CON

1-2 porzioni
FRUTTA A
GUSCIO, SEMI,

Consumo OLIVE

MODERAZIONE NEL
RISPETTO DELLE
TRADIZIONI SOCIALI

Erbe, spezie, aglio,

cipolle
lper ridurre 1 sale
apgiunio)

GIORMNALIERD 2-3 porzioni

LATTE E DERIVATI
[preferibilmente aridotto
contenuto di grasso)

E RELIGIOSE

3-4 porzioni
OLIO D'OLIVA

1-2 porzioni >2 porzioni
FRUTTA VERDURA

PASTI /
PRINCIPALI

1-2 porzioni
PAME, PASTA, RISO,

Variare i colori

COUSCOUS e altri cereali,
preferibilmente integrali

/ BERE ACQUA N\

ATTIVITAFISICA CONVIVIALITA

STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI
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In conclusione:

L'alimentazione moderna e
qualitativamente povera

L'alimentazione naturale e:
sana, etica, gustosal!
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In conclusione:

Fare acquisti tramite Gas
significa rimanere coerenti
nella relazione

Cibo-ambiente-salute




