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L’ALIMENTAZIONE

L’alimentazione ha un ruolo primario nella nostita\quotidiana, il cibo
ha da sempre una valenza sia nutrizionale che lsoa@# eventi piu
importanti si suggellano spesso con un pranzo dGrurdisi; a tavola si
concludono spesso anche gli affari...

Inoltre si compensano col cibo bisogni affettiviedotivi che spesso non
siamo nemmeno in grado di riconoscere e quindsdivere altrimenti.
Cibo e affetti sono collegati e confusi: deleghiaaiccibo il compito di
esprimersi al posto nostro, usiamo il cibo periseag emozioni che non
sappiamo far emergere nella loro naturalita ed ibocé quindi
compensazione, valvola di scarico, surrogato.

Data I'importanza dell’alimentazione nella nostrayé giusto e doveroso
soffermarsi ad osservare cosa mettiamo nel piatjperché siamo (anche)
quello che mangiamo.....

Questo manuale vuole riportare l'attenzione submeaaldel cibo nei suoi
contenuti nutrizionali, per insegnarci il modo nmgé di consumarlo.

CONTENUTI NUTRIZIONALI DEGLI ALIMENTI

Alimento  |Amidi |Zuccheri|Fibre | Proteine| Grassi| Acqua, Sali,
Vitamine
% % % % % %
Cereali integralj] 70 1 10 7 3 12
Cereali raffinatii 80 1 2 7 1 8
Frutta - 11 3 1 - 85
Verdura - 3 3 3 1 90
Legumi secchi 47 2 16 20 2 13
Carne - - - 20 10 70
Pesce - 1 - 17 2 80
Latte - 4 - 3 3 90
Latticini - 3 - 15 20 62
(freschi)
Latticini - - - 30 30 40
(stagionati)
Frutta 2 3 - 19 57 9
oleaginosa
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