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La Dieta, dal greco “stile di vita”, & |'insieme delle abitudini alimentari che ci
consentono di mantenerci in forma e in salute senza farci rinunciare al gusto e

al piacere della tavola.

La Dieta Mediterranea, come dimostrato da evidenze scientifiche, rappresenta
un vero e proprio modello di dieta sana: riduce il rischio di sviluppare malattie
cardiovascolari e alcuni tipi di tumori, limita I'insorgenza del diabete e infine
protegge anche dalle malattie neurodegenerative.

E caratterizzata dal consumo prevalente di alimenti vegetali (legumi, cereali
integrali, verdura, frutta fresca e secca, semi e olio extravergine di oliva), da un
giusto apporto energetico giornaliero, da un moderato consumo di latticini
e di carni bianche e dalla ridotta assunzione di alimenti fonte di grassi saturi

(come carni rosse, salumi, burro, dolci) e di alimenti processati.

* Non saltare mai i pasti, specialmente la prima colazione, che fornisce

I'energia iniziale per affrontare al meglio gli impegni della giornata.

* Frazionare l'alimentazione in 3 - 5 pasti: colazione, pranzo, cena ed

eventualmente 1 o 2 spuntini.
* Variare il piti possibile la scelta degli alimenti ad ogni pasto.

¢ Cucinare con cura i piatti, usando la fantasia o le molteplici ricette che la
tradizione culinaria italiana mette a nostra disposizione; il senso di sazieta &

determinato anche dal gusto, dalla vista e dall’olfatto.

e Consumare quotidianamente cereali e derivati (orzo, farro, avena, mais,
grano saraceno, riso, pane e pasta, ecc.) meglio se integrali. Forniscono

energia, vitamine, sali minerali, acqua, fibra e non fanno ingrassare!



* Mangiare giornalmente 2 porzioni di frutta e almeno 3 di verdura di

stagione e di colore diverso (bianco, verde, giallo-arancione, rosso e blu-viola).
Ad ogni colore corrispondono nutrienti importanti per la salute. Utilizzare la

verdura anche come condimento dei primi piatti, non solo come contorno.

e Aumentare il consumo di legumi: rappresentano un’ottima fonte di
proteine, carboidrati complessi e fibra, meglio ancora insieme ad una fonte di

cereali (es. pasta e fagioli).

e Moderare il consumo di carne rossa, di carne processata (salumi e
insaccati) e di formaggi (max 2 volte a settimana) per non assumere troppi
grassi saturi, colesterolo e sale. | salumi e i formaggi vanno consumati come

secondi piatti, non come aperitivi, stuzzichini o a fine pasto.

e Preferire i metodi di cottura che prevedono una minore quantita di
condimento: al vapore, in umido, al forno, al cartoccio, al microonde, con

padelle e pentole a fondo antiaderente, evitando le fritture.

e Fare attenzione all'utilizzo dei condimenti: condire preferibilmente a crudo
con olio extravergine di oliva utilizzando strumenti di misura casalinghi, come

cucchiai e cucchiaini.

* Ridurre il consumo del sale e di dadi da brodo o salse per insaporire (salsa
di soia, ketchup e senape, ecc.). Preferire per dar sapore alle preparazioni le

erbe aromatiche, le spezie, I'aglio e la cipolla.
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¢ Limitare il consumo di bevande alcoliche ad un bicchiere (125 ml) di vino

al pasto per gli uomini e ad un bicchiere di vino al giorno per le donne. Evitare

i superalcolici

¢ Consumare occasionalmente (1volta a settimana) dolci, bevande zuccherate
e snack salati: in piccole quantita contengono infatti molti zuccheri, grassi saturi
e sale.

¢ Bere almeno 6-8 bicchieri di acqua al giorno anche se non si sente lo stimolo

della sete. Quella del rubinetto & buona e sicura come quella imbottigliata.

* Mangiare con calma, masticando a lungo e lentamente per facilitare i
processi digestivi e apprezzare meglio i sapori, appoggiando la forchetta al
tavolo dopo ogni boccone.

* Non compiere altre azioni durante il pasto, quali ad esempio guardare il
cellulare o il televisore, ma se possibile, condividere e godere del momento

con altri commensali.



* Mantenere il peso forma, imparando a scegliere i cibi con la ragione e non
solo con la “gola”, ricordandosi che I'energia quotidiana assunta col cibo
dovrebbe corrispondere a quella che consuma ogni giorno.

* Praticare compatibilmente al proprio stato di salute, un esercizio fisico
moderato tutti i giorni (almeno 30 min.), e ogni qual volta & possibile, fare
movimento: camminare invece di usare |'auto, salire e scendere le scale,

svolgere le faccende domestiche, e cosi via.

* Fare la spesa con la lista, per non dimenticare nulla, ma anche per non

acquistare prodotti solo per golosita. Inoltre, un’attenta lettura dell’etichetta

del prodotto ¢ in grado di farci comprendere le sue caratteristiche nutrizionali




L ALIMENTAZIONE AL POLICLINICO DI MONZA

La corretta alimentazione & uno dei pilastri portanti del benessere e in una
Struttura sanitaria gioca pit che mai un ruolo fondamentale per migliorare le
condizioni di salute del paziente e per prevenire eventuali complicanze

cliniche.

Il Policlinico di Monza riserva una speciale attenzione alle esigenze
nutrizionali dei degenti: il pasto € un momento di educazione alla salute e ha
finalita terapeutiche sia per il corpo che per la mente. La Clinica si prende
dunque cura di tutti i suoi pazienti tramite I'adozione di piani alimentari

specifici, coniugando le prescrizioni mediche con le tradizioni culinarie e i

precetti della dieta mediterranea.
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