Mangia 5 volte al giorno
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Frazionale calorie necessarie per la giornatain 3 pasti principali e 2 spuntini, avrai un metabolismo piu attivo ed
efficiente che ti aiutera a dimagrire, o anonaumentare di peso, e pii energie per migliorare le performance fisiche e

mentali.

Un'alimentazione bilanciata non & fatta solo di ingredienti giusti ma anche di corrette abitudini e di pasti regolari . Laripartizione
energetica dei pasti, ovvero la suddivisione calorica complessiva nei diversi pasti della giorata, rappresenta una fase importantissima
pergarantire il fabbisogno energetico ed evitare sia di aumentare di peso, sia carenze nutrizionali.

La maggioranza delle persone consuma 3 pasti al giorno e spesso sbilanciati tra loro: una scarsissima colazione e pranzi, o cene,
troppo abbondanti. Perragioni dilavoro o cattiva abitudine i pasti sono spesso ridotti a 2 al giorno: al mattino un caffé e via, un
pranzo veloce, e inadeguato, e la sera cene abbondanti percercare di compensare cio che non si & mangiato durante ilgiorno.
Quest’ultimo comportamento porta spesso al calo delle prestazioni psicofisiche soprattutto al mattino e a un aumento di peso dovuto
in gran parte altroppo cibo introdotto a cena. Vi sono situazioni che richiedono esigenze energetiche particolari, come

I’alimentazione nello sport prima di una gara, main generale perqualsiasi attivita che richieda un certo sforzo fisico, e situazioni
che apparentemente non lo richiedono, come lo stare seduti davanti a un computer, comunque sia, la regola sempre pitcondivisa
dagli esperti nutrizionisti & quella di suddividere I’apporto calorico giornaliero in 5 pasti perché meglio garantisce ilbenessere e
le prestazioni psicofisiche nellarco della giornata. Se il segreto & dunque quello di mangiare poco e spesso, il suggerimento € quello di
aggiungere ai tradizionali pasti (colazione, pranzo e cena) due spuntini, uno a meta mattinata e uno nel pomeriggio.
Ovviamente non si tratta di mangiare di piuaggiungendo calorie, ma di frazionare in piumomenti quelle giornaliere, adatte albilancio
energetico diciascuno.

Suddivisione dell’apporto energetico

Lo schema applicabile alla maggior parte della popolazione (dagliadolescenti al’eta anziana) ripartisce il fabbisogno energetico
tenendo conto che le variabili in percentuale cambiano in base alleta e alfabbisogno temporale allinterno della giornata:
e 15-20% delle calorie a colazione, ma non meno del12-13% e non piudel20%.

e 5-10% delle calorie perlo spuntino di meta mattina, ma non meno del 4% e non pitdel10%.
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e 35-40% delle calorie a pranzo, ma hon meno del 35% e assolutamente non pitdel40%.
¢ 5-10% delle calorie perla merenda o spuntino di meta pomeriggio, ma non meno del4% e non pitdel10%.
e 30- 35% delle calorie a cena, ma non meno del 30% e assolutamente non pitudel 35%.

Percomprendere meglio ilconcetto di suddivisione prendiamo ad esempio l'alimentazione media di una personatrail8e i 50 anni

che assume 2.000 calorie giornaliere, in questo caso 'apporto calorico (kcal) per pasto sara:
o Colazione 400

e Spuntino delmattino 150

e Pranzo 700

e Spuntino delpomeriggio 150
¢ Cena 600

E opportuno precisare che, oltre alla quantita di cibo, occorre sempre tener conto della qualita dei nutrienti che introduciamo con gli
alimenti. Infatti, la corretta ed equilibrata alimentazione deve apportare carboidrati e proteine ad ogni pasto e rispettare la

frequenza settimanale dialcuni alimenti.

Indubbiamente pud non essere cosi semplice calcolare l'apporto energetico necessario ad ognuno o suddividere i pasti correttamente
e variare l'alimentazione in modo da assumere tutti i macro e micronutrienti necessari al nostro organismo. Per questa ragione
abbiamo creato il programma “Calorie & Menu” conilquale si possono calcolare mediamente le calorie di cui necessitiamo e
ricevere 8 menu personalizzati che propongono 5 pasti algiorno per7 giorni sulla base degli alimenti stagionali percomplessivi 35 pasti
settimanali, 70 perogni stagione del’anno, coni quali seguire facilmente una equilibrata alimentazione e imparare a conoscere gli
alimenti e alcune gustose ricette della gastronomia italiana.

Ottimi motivi per non saltare gli spuntini

Perla buona riuscita di una dieta finalizzata alla perdita di peso (ipocalorica) o allaumento (ipercalorica), fare lo spuntino tra un pasto e

l'altro € molto importante perché:
¢ nelle diete ipercaloriche, in caso di malnutrizione, permette di introdurre maggiori nutrienti nell’arco della giornata senza eccedere

durante i pasti, atteggiamento che potrebbe condurre a una cattiva digestione peggiorando 'assunzione dei nutrienti.

* nelle diete ipocaloriche evita di arrivare al pasto successivo troppo affamati, colrisultato di nonriuscire a controllare 'apporto
calorico e mangiare di piurispetto a quanto necessario. In questi casi lo spuntino evita anche i cali di rendimento psicofisici
nellarco della giornata (debolezza, fame inaspettata e nervosismo) e, scegliendo i giusti alimenti, potrebbe aiutare nelcompletare
la corretta alimentazione conquelliche, permancanza ditempo o divoglia, non sono stati consumati, peres. la frutta.

Mangiare piu pasti algiorno mantiene il metabolismo attivo e pronto a “bruciare” calorie. Lasciando passare troppo tempo tra un

pasto e I'altro ilnostro corpo tende a mettere in atto dei meccanismo di adattamento atti a fronteggiare latemporanea carenza di

nutrienti che consistono neldiminuire il metabolismo .

Lo spuntino andrebbe consumato dopo almeno due ore dal pasto precedente e due ore prima del pasto successivo. Ipotizzando di

consumare la colazione alle 8, il pranzo alle 13 e la cena alle 20, gli orari congrui per gli spuntini potrebbero essere trale 10,30 e le 11:00 e
trale 16,30 e le 17:30.

Quali spuntini preferire?

Gli spuntini devono essere giustificati, bilanciati e controllati dal punto di vista delle calorie, adatti al personale fabbisogno calorico
giornaliero. Che si tratti di un tipo di dieta piuttosto che di un altro, per gli spuntini andrebbero preferiti cibi sani, semplici e facili da
digerire come:

e Yogurt naturale o alla frutta, scremato parzialmente o totalmente, o un bicchiere di latte (da scegliere qualora a colazione siano stati
consumati the o spremuta di agrumi al posto dei latticini).

« Unfrutto da consumare, se la tipologia lo consente, con la buccia (ben lavata) peraumentare 'apporto giornaliero di fibre utilia
regolare iltransito intestinale, sempre prestando attenzione a non eccede conilconsumo di frutta perché pursempre ricca di
fruttosio ovvero zuccheri.

e Una piccola porzione diformaggio magro o 10-15 g di Grana Padano DOP che contiene tutti i nutrienti dellatte (tranne illattosio,

quindi consumabile anche da chi & intollerante allo zucchero dellatte) come le proteine ad alto valore biologico, vitamine e minerali
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tra i quali tanto calcio, antiossidanti come la vitamina A, lo zinco e il selenio, ma & meno grasso del latte fresco intero con cui € fatto
perché parzialmente decremato durante la lavorazione.

« Verdura cruda, ricca in fibre, sali minerali, vitamine e antiossidanti.

« Frutta secca, tipo mandorle e noci, da assumere in modeste quantita perlalto contenuto calorico e da preferire perilnotevole
contenuto in ferro, calcio e magnesio, vitamina E, oltre agli acidi grassi essenziali.

« Pane o cracker, meglio se integrali, con marmellata di frutta o affettati magri, controllando bene l'etichetta affinché tra gli ingredienti
non ci siano grassi idrogenati e “oli vegetali” come olio di palma.

« Dolcifattiin casa, da limitare nelle diete ipocaloriche.

Ricordarsi anche di bere tra un pasto e I'altro pergarantire il corretto apporto giornaliero di acqua (1,5 o 2 litri al di), pertanto via libera
anche a té o tisane che favoriscono il raggiungimento della quantita di liquidi consigliata nella giornata

AVVERTENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presentiin questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si
riferiscono altema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consigli o prescrizioni adatte al singolo
individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,
raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertantoillettore nondeve, in
alcun modo, considerarlicome sostitutividelle prescrizioni o deiconsigli dispensatidal proprio medico curante.



