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FAKE NEWS

(Bufale e falsi miti)
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100 g di

FRUTTA E VERDURA
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1imento
Mela
Kiwi
Kaki
Uva

Arance
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Cetriolo 96,5
Carota 91.6 1.1 0,2 7,6 3.1
Cicoria 934 1.4 0.2 0.7 3.6
Finocchi 93,2 12 tr 1 2.2
Zucchine 93.6 1.3 0.1 1.4 1.2
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La pasta fa ingrassare

Sig.ra Maria 76 anni
TDEE 1500 kcal

Marco 37 anni
TDEE 2900 kcal
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LA PASTA FA INGRASSARE

PASTA PATATE PANNA E PANCETTA
Ingredienti:

* Mezze Maniche Rigate 400 g

* Pancetta 100 g

 Panna 200 ml

« Patate (Medic) 4

« Passato D1 Pomodoro 2 cucchiai

» Scalogno 1/2

PASTA SALMONE E ZUCCHINE
Ingredienti:

* 400 g di pasta

« 1 cipolla

« 150 g di salmone affumicato

* 2 zucchine

— « Sale e pepe gb
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[ ANANAS BRUCIA I GRASSI

100 g di H20 | Proteine | Lipidi FIBRA
alimento

Mela 85,2

Kiwi 84.6 1,2 0.6 9 2,2
Kaki 82 0.6 0.3 16 2.5
Uva 80.3 0.5 0.1 15.6%* 1.5
Arance 87.2 0,7 0,2 7,8 1.6
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Ananas 86.4
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[ ANANAS BRUCIA I GRASSI

Contiene la BROMELINA, che:

* proprieta proteolitiche

* Proprieta antiinfiammatorie

* Proprietaantitrombotiche

+ Effetti antiedematosi (riduce la ritenzione dei liquidi)

Si trova piu nel GAMBO che nella polpa!!
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TOP 10 ALIMENTI BRUCIA-GRASSO?

1. Non

2. Esisle

3. Nessun

4. Alimento

5. Brucla-grasso
0. Smettila

7. DI

8. Leggere

0. Stupide
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I1 vino rosso fa bene

OH
HO N ‘

RESVERATROLO

|

proprietd antiossidanti

OH

Massimo contenuto di Litri di vino necessari per
Resveratrolo totale (mg/L) raggiungere 50 mg di
resveratrolo
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Eliminare 1 CHO fa dimagrire

Firelaibgre Podbilie o Unieeigi e & Garmed
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DIETE FAI DATE

Peso

* Fanno perdere peso 100 Kg
velocemente Alfessa
1,80 m

* Perdere peso non
significa perdere
grasso, quindi non
equivale a dimagrire

BMI 30,86 BMI 30,86
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Niente acqua durante 1l pasto

Migliora la consistenza degh alimenti e aiuta la digestione

Se in eccesso diluisce 1 succhi gastrici € rallenta la digestione
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SENZA GLUTINE ¢ salutare?
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SENZA GLUTINE ¢ p1u salutare?

* Maggiore quota di grassi

 Fatti principalmente con farina
di riso e mais

* Molt1 pmi conservanti
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SENZA LATTOSIO ¢ piu digeribile?

Senza lattosio NON significa senza
zucchero

Inutilmente costoso

Diminuisce progressivamente la
produzione dell’enzima LATTASI o
beta-galattosidasi
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I cib1 light fanno dimagrire

Non aiutano a
perdere peso, ne a
rimanere 1n forma

Spingono al consumo
di1 porzioni p1u grandi
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* Hanno piu additivi e
conservanti aggiunti

Hanno minore potere saziante
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[’uovo fa aumentare 1l colesterolo

Composizione chimica valore per 100g

parte edibile (%): 87 B |
Acqua (g): 771 y
Proteine (g): 12.4 -
Lipidi(g): 8.7

Colesterolo (mg): 371 T

Carboidrati disponibili (g): tr
Energia (kcal): 128 Assunzione giornaliera: <300 mg

Sodio (mg): 137
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[’uovo fa aumentare 1l colesterolo

2

* Il colesterolo alimentare incide solo per il 10-15% sul
colesterolo sanguigno

* [’uovo contiene fosfolipidi che legano il colesterolo e ne
imthicnnnn 1,ﬂﬂﬂﬁf-;ﬂ;ﬂ'1£lﬂ+r)
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[Le vitamine non fanno mai male

* Il consumo eccessivo di
supplementi vitaminici puo
portare a malattie anche
gravi, dette ipervitaminosi.

*  Vitamine idrosolubili (C, B) espulse con le urine

+  Vitamine liposolubili(A, D, E, K)

Con una dieta varia ed equilibratanon ¢’¢ bisogno di integrazione
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Vitamina C

* Qual e I’alimento che
ne contiene di piu?

)

Arance e limoni hanno “solo” 50mg

340 229 162 151-127 110 81
Succo d'uva ' Peperoni Rucola Cavoli di Bruxelles
Peperoncino Prezzemolo Broccoletti Kiwi Cavolfiore
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Carenza di1 ferro?

* Mangia spinaci!!
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FERRO
Le 10 Migliori Fonti Vegetali di Ferro

1916
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FORME DI FERRO

* FERRO -EME * FERRO NON -EME
1. Frattaglie 1. Verdure
2. Carne 2. Legumi
3. Pesce 3. Uova
4. Latte e der1vati
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Zucchero da tavola vs zucchero di canna

* 100% saccarosio e 05.999% saccarosio

g Vitamine

1-5% melassa

gradevoli -
T'ul_. AT 4} L Y J . ’ - k - : » Miﬂﬂrali

* Residui (melassa) non i
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Sale colorato di qualche parte del mondo

SALE = Cloruro di sodio

Sali grezzi, non raffinati e privi di contaminazioni ambientali

Contengonomolti pia minerali del sale ratfinato, ma poco iodio
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Conclusioni

Biancaneve si € avvelenata
Gughelmo Tell quasi uccidevail figho
Eva ci1 ha reso mortali

Steve Jobs c1 ha rincretiniti
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