Consigli per
migliorare la

LA DIETISTA RISPONDE

gestione alimentare




Mi presento! Sono
Francesca

Chi é il dietista?

ILdietista e l'operatore sanitario
competente per tutte le attivita finalizzate
alla corretta applicazione
dell’alimentazione e della nutrizione.

Il dietista interviene quindi sia nelle attivita
di prevenzione primaria che in quelle
rivolte a condizioni di patologia.




e CARBOIDRATI
(complessi o con fibre ben distribuiti nella

giornata per un assorbimento piu graduale).

e LIPIDI _
(i grassi ci aiutano a migliorare il gusto delle 8| MACRONUTRIENT!
preparazioni e a rendere la deglutizione piu il
“semplice”. Meglio scegliere pigrassimono B

e poli insaturi).

 PROTEINE
(in quantita da valutare individualmente.

Distribuire nella giornata per un miglior
utilizzo.




MICRONUTRIENTI

e VITAMINE
Fai attenzione a quelle termolabili ovvero vit. C, acido folico,
vit. B1, vit. A, vit. E, soprattutto se consumi prevalentemente
alimenti cotti.

e SALI MINERALI
Calcio (nei latticini ma anche nell’acqua), ferro (serve vit.C
per assorbirlo in modo piu efficace).

e EVENTUALIINTEGRAZIONI
Da valutare con il curante sulla base di effettive o ipotizzabili
carenze.



Di seguito troverai STRATEGIE per
gestire alcune aspetti nella
quotidianita. Parliamo in particolare
STRATEGIE di:

e STIPSI

e SAZIETA

e AFFATICABILITA




 FIBRE
Alimenti integrali, legumi, frutta e verdura.

e ACQUA
Per idratare la fibra; se non sei abituato distribuisci
inizialmente in poche ed abbondanti assunzioni.

e DURATADEL PASTO
No ai pasti frettolosi.

e RESPIRO
Una corretta respirazione aiuta anche la regolarita intestinale.

e« MOVIMENTO/MASSAGGIO
Quando & possibile manteniamo una regolare attivita fisica,
anche un massaggio all’'addome ci puo dare benefici.




0N
'%ﬁ% e Per far fronte all’affaticabilita:

e CONSISTENZE FACILITANTI

Per diminuire la fatica nel consumo del pasto,
possiamo usare consistenze morbide e/o cremose in
modo daridurre l'impegno nella masticazione.

e DISTRIBUZIONE DEI PASTI
Possiamo inoltre ridurre il volume dei pasti ed
aumentarne il numero.




 DISTRIBUZIONE DEI PASTI
Utile utilizzare porzioni ridotte assunte piu volte al
giorno.

e ASSUNZIONE LIQUIDI
| liquidi assunti lontano dai pasti migliorano la
percezione.

SAZIETA PRECOCE

« DENSITA CALORICA
Inserire alimenti che portano calorie in poco spazio
(semi,dolci).

e CONSISTENZE
Meglio alimenti che nonrichiedono lunga
masticazione.




SAZIETA

COME
PERCEPIRLA?

e FIBRE
Aiutano ad aumentare il volume del pasto
ed aumentare il tempo di consumo.

e MASTICAZIONE
Diamo tempo al nostro organismo di
accorgersi che abbiamo mangiato.

e ATTENZIONE
Se mangio non faccio altro: mangio.



POsSsSONoO essere:

 MODULARI
Polveri daricostituire; possono essere INTEGRATORI
completi o a base di un singolo nutriente. MACRONUTRIENTI

e PRONTIALL'USO
A consistenza liquida o cremosa, a
formulazione standard o speciale.




ATTENZIONE!

e VLCKD
Fortemente ipocaloric. Non puo essere

DIETA CHETOGENICA seguita per lunghi periodi.

e NORMOCALORICA
Conrigidi rapporti frai macronutrienti

Entrambe da seguire sotto stretto
controllo specialistico!




MANTENIAMO IL PIACERE

ADOTTANDO STRATEGIE




