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Capitolo primo

Mangiare sano

Cosa mangi? Perché lo mangi? Come lo mangi? Quando lo mangi? Rispondere a queste e ad altre domande in modo sincero, adeguato e corretto ci farà risparmiare molti rischi per la salute, come infarti e mal di testa. Quindi, cerca di fare un’alimentazione sana in generale in modo da vivere bene mentre esaminiamo le basi delle scelte alimentari e delle diete sane. La chiave per una dieta sana è mangiare il giusto numero di calorie o la giusta quantità di cibi e bevande.

- Una dieta sana preserva e migliora la nostra salute e il nostro benessere generale. Una dieta sana offre al corpo liquidi, micronutrienti, macronutrienti e calorie in quantità adeguate. Una dieta sana consiste principalmente di verdure, frutta, cereali integrali con poco o nessun cibo lavorato e dolcificanti nelle bevande. Le istituzioni mediche e governative pubblicano guide dietetiche per educare la popolazione su cosa mangiare e cosa non mangiare. Le etichette dei valori nutrizionali devono essere poste sulle confezioni degli alimenti per aiutare i consumatori a fare scelte di qualità. Uno stile di vita sano comporta esercizi quotidiani abbinati a una dieta salutare. Ciò ridurrà il rischio di malattie cardiache, obesità, diabete di tipo 2, ipertensione, colesterolo cattivo LDL alto e cancro. Le terapie nutrizionali mediche sono diete specializzate per persone con diversi problemi di salute.

1. Mantieni un peso sano mangiando all'incirca lo stesso numero di calorie che il tuo corpo sta usando.

2. È necessario limitare l'assunzione di grassi in modo tale che i grassi contribuiscano a non più del 30% del fabbisogno calorico totale. Scegli i grassi insaturi. Evita i grassi trans.

3. Mangia almeno 400 grammi di frutta e verdura al giorno. Una dieta sana contiene anche legumi (ad esempio lenticchie, fagioli), cereali integrali e noci.

4. Dovresti limitare l'assunzione di zuccheri semplici a meno del 10% di calorie (ancora meglio sotto il 5% di calorie o 25 grammi).

5. Limitare il sale/sodio da tutte le fonti e assicurarsi che il sale sia iodato. Meno di 5 grammi di sale al giorno possono ridurre il rischio di malattie cardiovascolari.

- L'energia che ricaviamo dal cibo che mangiamo o dalle bevande che assumiamo viene misurata in calorie. Più mangiamo e beviamo più calorie, più grasso acquisiamo. Da qui l'aumento del nostro peso perché l'eccesso viene immagazzinato come grasso. Vero è anche il contrario. Meno mangiamo o beviamo, meno calorie consumiamo.

- Quando mangiamo e beviamo più calorie di quelle che consumiamo, il nostro corpo immagazzina l'eccesso sotto forma di grasso corporeo. Se continua così, col tempo ingrassiamo. Abbiamo bisogno di energia da conservare e per sopravvivere alle nostre attività quotidiane e per un buon sistema corporeo funzionale. Quindi, dobbiamo bilanciare la nostra assunzione di energia per quanta energia dobbiamo consumare. Una parte importante di una dieta sana è bilanciare l'energia che immetti nel tuo corpo con l'energia che consumi. Più lavoro o attività fisica facciamo, più energia consumiamo.

- Controlla l'etichetta nutrizionale sui tuoi contenitori per alimenti per ottenere il valore calorico di ciò che mangi. Come quante calorie sono contenute in 100 grammi o 100 millilitri del cibo o della bevanda che consumi, così puoi confrontare il contenuto calorico di diversi prodotti. Questo ti aiuta ad apportare le modifiche necessarie e prendere decisioni informate. Le informazioni sulle calorie sull'etichetta nutrizionale ti aiutano a fare scelte che monitorano e controllano il tuo peso.

- Inoltre, potresti usare il contacalorie online per dispositivi elettronici.

- Le attività e gli esercizi regolari ti aiuteranno a perdere peso e a eliminare il grasso in eccesso. Vai in palestra e varia la tua dieta. La tua profondità o intensità di attività determina la tua dissipazione di energia o calorie. Quindi, ci deve essere un equilibrio tra l'energia guadagnata e l'energia persa o consumata.
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