


IL PIATTO DEL MANGIAR SANO

« Utile per aiutare il proprio corpo a vivere in
salute.

% E un’integrazione bilanciata di cereali, possibilmente
integrali, proteine sane, verdure e ortaggi, grassi buoni per il
condimento, frutta e acqua.
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Con il piatto sano si vuole raffigurare la composizione
ideale che dovrebbe avere ogni pasto della giornata, dalla
colazione fino alla cena.




¢/ Un pasto si puo definire bilanciato quando la sua composizione
include alimenti fonti di macronutrienti fondamentali

[ La composizione del piatto sano nel complesso &
rappresentata per almeno 2/3 da alimenti di origine
vegetale

0 Cerealiintegrali e proteine sane dovrebbero essere
consumati ad ogni pasto.

La funzione di questi alimenti non & solamente quella,
preziosissima, di apportare sostanze benefiche, ma anche quella
di regolare la sazieta e la velocita con cui la glicemia aumenta a
fine di un pasto completo soprattutto grazie alla fibra di cui
sono ricchi.




