Fruttq e ver‘durq Esempi per 1 porzione

Di diversi colori e di stagione.

Raccomandazione

5 porzioni al giorno, di cui 3 porzioni di verdura e 2 porzioni
di frutta.

1 porzione corrisponde a 120 grammi, ossia una manciata. Preferire
verdura e frutta di stagione, possibilmente di diversi colori.

Buono a sapersi

Frutta e verdura forniscono molte vitamine, sali minerali,
fibre alimentari* e sostanze vegetali secondarie*. Ogni tipo di
frutta e verdura é ricco di una gamma diversa di componenti
preziosi. Piu la scelta é variata e colorata, piu ne beneficia

la salute.

ConsigD

Approfittate della grande varietd di frutta e verdura.

@ Gustate frutta preferibilmente fresca e cruda. L'ideale é integrare ogni
giorno anche verdura cruda nel piano alimentare.

@@4QB La scelta migliore & acquistare frutta e verdura di stagione proveniente
da coltivazioni regionali e sostenibili. Informatevi sulla stagionalita*
di frutta e verdura nella vostra regione. Evitate prodotti importati per
via aerea.

@D Acquistate frutta e verdura possibilmente fresca e conservatela solo per
breve tempo, per preservare le sostanze nutritive e ridurre lo spreco
alimentare*. Se cidé nonostante della frutta o verdura diventasse un po’
«troppo matura», potete usarla creativamente per preparare composte,
minestre, verdure al forno o sformati.

@ Oltre alla frutta e alla verdura fresche, sono adatti anche i prodotti
surgelati. Questi ultimi vengono lavorati immediatamente dopo il raccolto,
preservando cosi ampiamente il contenuto di vitamine e sali minerali.

Le conserve di frutta e verdura contengono meno sostanze nutritive ma
sono pratiche come scorte. Vanno preferiti i prodotti senza I'aggiunta
di zuccheri o sale.

@ Ogni tanto potete sostituire 1 porzione di frutta o verdura con 2 decilitri
di succo di verdura o di frutta* (100 %, senza zuccheri aggiunti). Ma non
dovrebbero essere piu di 4 porzioni alla settimana, poiché il succo
non contiene tutte le sostanze preziose della frutta e della verdura non
lavorate. Inoltre, il succo di frutta contiene relativamente
molto zucchero e non riesce veramente a saziare.

4+ www.wwf.ch/it/guida-frutta-e-verdura
* [ termini indicati con l'asterisco * sono spiegati nel glossario.




Raccomandazione

di cui almeno la metd sotto forma di
prodotti integrali.

1 porzione corrisponde a 75—125 grammi di pane/impasto o
200-300 grammi di patate o 45—75 grammi® di fiocchi, pasta,
riso, cracker svedesi, semola di granoturco, cuscus,

grano saraceno, quinoa, farina e altri cereali (peso a secco).

Buono a sapersi

Gli alimenti di questo gruppo forniscono all'organismo soprattutto
carboidrati sotto forma di amido e sono quindi importanti fonti

di energia. I prodotti integrali (p. es. pane integrale, fiocchi
d'avena) sono particolarmente ricchi di fibre alimentari. Saziano,
regolano la digestione e fanno bene alla salute.

Sfruttate la varietd di prodotti integrali come pane, cracker svedesi,
pasta, riso, fiocchi di cereali e altri ancora.

Non tutto il pane nero e non tutto il pane con granelli, semi e chicchi &
necessariamente integrale. Un pane nero pud essere prodotto anche con
farina raffinata e colorato con malto. Chiedete al panettiere di darvi del
pane integrale oppure leggete sulla confezione quale tipo di farina é
stato usato.

@ Privilegiate cereali da colazione senza zuccheri aggiunti*.

@ Le persone pil giovani e/o molto attive fisicamente hanno un fabbisogno
energetico piu elevato che possono coprire con porzioni supplementari di
prodotti ricchi di amido.

@ I legumi*, come lenticchie, ceci o fagioli rossi, rientrano nel gruppo

«Legumi, uova, carne e altri» per via del loro elevato tenore di proteine.
Oltre alle proteine contengono molto amido, per cui possono costituire
un’‘ottima alternativa agli alimenti ricchi di amido citati precedentemente.
I legumi, come i prodotti integrali, sono anche una fonte preziosa

di fibre alimentari e altre sostanze nutritive.

4—8 cucchiai colmi di fiocchi d'avena

3—5 cucchiai colmi di riso

5 Corrispondenti a circa 100—200 g di pasta cotta 0 130—220 g di riso cotto.
* [ termini indicati con I'asterisco* sono spiegati nel glossario.

3—5 cucchiai colmi di cornetti



thtiCini Esempi per 1 porzione

Preferibilmente non zuccherati.

Raccomandazione

2—3 porzioni al giorno di latticini.
1 porzione corrisponde a 2 decilitri di latte o 150—200 grammi di

yogurt, quark, fiocchi di latte, blanc battu o 30 grammi di
formaggio semiduro/duro o 60 g di formaggio a pasta molle.

Buono a sapersi

[ latticini sono una fonte importante di proteine, calcio, iodio,
vitamina B2 e vitamina B12.

Le alternative vegetali hanno valori nutritivi (proteine, vitamine,
sali minerali) diversi da quelli dei latticini. Anche tra i prodotti
vegetali ci sono differenze: in termini di proteine, le bevande alla
soia sono un'alternativa equivalente al latte di mucca, mentre

le bevande vegetali a base di avenq, riso o mandorla e alcuni
sostituti vegetali del formaggio sono praticamente privi

di proteine.

( Con5|gllw .

Scegliete latticini senza aggiunta di zuccheri o edulcoranti, come lo
yogurt naturale o i fiocchi di latte («cottage cheese»). Per variare il gusto
potete mescolarli con erbe aromatiche o frutta fresca.

La quantitd raccomandata di latticini viene raggiunta consumandone
2 porzioni in alcuni giorni della settimana e 3 negli altri giorni.

Chi consuma pochi latticini o li evita del tutto dovrebbe provvedere a
coprire il fabbisogno di proteine, calcio, iodio e vitamine del gruppo B
con altri alimenti.




Legumi, uovaq, carne ST —
e altri

Alternare a piacere. Assumere regolarmente legumi.

Raccomandazione

1 porzione al giorno di un alimento ricco di proteine. Nell'arco
di una settimana variare tra i diversi alimenti proteici: legumi, tofu,
uovaq, carne, pesce e altri.

Legumi almeno 1 volta alla settimana (p. es. lenticchie, ceci,
fagioli bianchi e rossi).

Carne al massimo 2—3 volte alla settimana (inclusi pollame e
carni lavorate).

3 cucchiai colmi di ceci

1 porzione corrisponde a 60 grammi di legumi (peso a secco)® o
120 grammi di tofu, tempeh, seitan al naturale, altri alimenti
proteici vegetali’ o0 30—40 grammi di granulare di soia o0 2—3 uova
0 100-120 grammi di carne, pesce, frutti di mare o 1 porzione

di latticini®.

Buono a sapersi

Gli alimenti di questo gruppo forniscono proteine necessarie al SN h i ol dlrasioliress!
corpo per formare muscoli e altre cellule. Inoltre, ognuno di questi
alimenti contiene ulteriori sostanze nutritive preziose (p. es.

calcio nel tofu, ferro nella carne, acidi grassi omega-3 nel pesce e
vitamina B12 in tutti i prodotti di origine animale). Pertanto si
consiglia di alternare i diversi alimenti proteici nell'arco di una
settimana.

¢ Corrispondenti a circa 150 g di legumi cotti
7 P. es. a base di proteine del pisello, proteine della soia, proteine da funghi fermentati (micoproteine), ecc.
8 In aggiunta alla quantitd raccomandata di 2—3 porzioni di latticini.




ConsigD

@43 Gli alimenti di origine animale hanno un impatto maggiore sull'‘ambiente rispetto a quelli vegetali. Pertanto carne, pesce e altri
alimenti di origine animale dovrebbero essere consumati con moderazione. Gustatevi pil spesso piatti con fonti di proteine
vegetali, come un ragu alle lenticchie rosse o al granulare di soia, un dal di lenticchie, un'insalata di ceci, hummus o dadi di tofu in
padella. Fatevi ispirare dalle miriadi di ricette su Internet.

@4¢3 1l principio della varieta vale anche nella scelta delle carni, quindi alternate diversi tipi di carne (pollame, manzo, maiale) e diversi
tagli (secondo I'approccio «dal naso alla coda»).

Consumate le carni lavorate (p. es. cervelat, salame, prosciutto) il pit raramente possibile, ovvero al massimo 1 volta alla
settimana.

Anche tra i prodotti vegetali sono preferibili quelli poco o solo moderatamente lavorati*, come i legumi, il tofu o il tempeh.

@4¢3 Siraccomanda almeno 1 porzione di legumi alla settimana. Poiché contengono preziose sostanze nutritive, sarebbe opportuno
consumarli piti spesso. I legumi possono essere considerati una fonte di proteine, ma anche sostituire una porzione di alimenti ricchi
di amido (cereali, patate).

@@ qB 1 pesci grassi (p. es. aringa) e le trote sono una buona fonte di acidi grassi omega-3 EPA* e DHA*. Pertanto, 1-2 porzioni
alla settimana, a seconda della specie e del contenuto di grassi, sono consigliabili dal punto di vista della salute. Dal punto di
vista della sostenibilitd, perd, un consumo elevato é problematico. Chi mangia o desidera mangiare poco pesce dovrebbe
aumentare il consumo di fonti vegetali di acidi grassi omega-3 (acido a-linolenico), come olio di lino, di colza o di noci, oppure,
se necessario, dopo aver consultato un esperto, assumere un integratore alimentare* contenente EPA e DHA (da microalghe).

(052 Evitate le specie di pesce gravemente minacciate (vedi Guida pesci e frutti di mare del WWF?®). Tra i pesci di mare ricchi di grasso,
preferite specie piccole come aringhe, acciughe, sardine o sgombri ai pesci (predatori) pit grandi come salmoni e tonni, soggetti
a pesca eccessiva. Scegliete del pesce con un marchio di sostenibilitad (p. es. Bio, ASC, MSC) o proveniente da acque locali.

* I termini indicati con l'asterisco * sono spiegati nel glossario.
¢ www.wwf.ch/it/guida-pesci



Raccomandazione

di frutta oleaginosa o semi non
salati (p. es. noci, nocciole, semi di lino, semi di girasole).

1 porzione corrisponde a 15—30 grammi.

Buono a sapersi

La frutta oleaginosa e i semi forniscono preziosi acidi grassi, fibre
e altre sostanze nutritive. Soprattutto le noci sono una buona
fonte di acidi grassi omega-3.

In generale, la frutta oleaginosa ha un bilancio ecologico sfavore-
vole. Tuttavia, piccole quantitd, come quelle raccomandate

dalla piramide alimentare, sono sostenibili dal punto di vista
ecologico e presentano vantaggi per la salute.

Alternate le diverse varietd di frutta oleaginosa e semi, poiché ciascuna
ha una composizione diversa di sostanze nutritive.

Privilegiate frutta oleaginosa e semi senza sale.

3

La frutta oleaginosa e i semi si possono gustare in molti modi: come
spuntino tra i pasti, da spalmare sul pane (p. es. mousse alle noci) o
in aggiunta a muesli, yogurt, insalata, curry di verdura o a una minestra.




Raccomandazione

di olio vegetale (20 grammi), di cui almeno 1 @

cucchiaio di olio di colza.

2 cucchiai al giorno di olio vegetale

Usare con parsimonia burro, margarina e altri grassi (al massimo
10 grammi al giorno). Consumare solo occasionalmente
preparazioni ricche di grassi (p. es. fritture, salse alla panna).

Buono a sapersi

Gli oli vegetali in genere hanno un profilo nutrizionale migliore
rispetto ai grassi in forma solida (p. es. burro, margarina, grasso
(olio) di palma e grasso (olio) di cocco). Ma anche tra gli oli
vegetali ci sono differenze. Uno degli oli piti raccomandabili &
I'olio di colza. Possiede un profilo equilibrato di acidi grassi,

un contenuto rilevante di preziosi acidi grassi omega-3 ed & molto
versatile in cucina.

L'impiego in cucina dipende dal profilo degli acidi grassi. La seguente tabel-
la riassume quali oli sono adatti ai diversi scopi.

Va evitato il riscaldamento eccessivo e prolungato dell'olio. Se I'olio inizia
a fumare si sviluppano sostanze nocive per la salute.

La quantitd massima raccomandata di 10 grammi di grassi corrisponde a
circa 1 cucchiaio di burro/margarina/ maionese o 2 cucchiai di panna
intera/ panna acida o 3 cucchiai di panna parzialmente scremata.

Quale olio @ adatto a quale scopo?

Cucina fredda (p. es. per condire insalate, insaporire verdure o pasta)

Cucina calda (p. es. per stufare verdure a fuoco lento)

Cottura ad alte temperature (p. es. per arrostire la carne, friggere)

* [ termini indicati con l'asterisco * sono spiegati nel glossario.



Bevande zuccherate, dolci EREEEESEETE
e snack salati (facoltativi)

In piccole quantita.

Raccomandazione

Consumare le bevande zuccherate, i dolci e gli snack salati solo in
piccole quantita (0—1 porzione al giorno). Non bere ogni giorno
bevande alcoliche.

1 porzione corrisponde a 2 decilitri di una bevanda dolce (p. es.
cola, té freddo, bevande energetiche, bevande light o zero,

sciroppo, bevande a base di latte o di succo di frutta zuccherate)
o 20 grammi di dolci (p. es. cioccolato, crema di cioccolato
da spalmare, biscotti) o 20 grammi di snack salati (p. es. patatine
chips, salatini e frutta oleaginosa salata).

Buono a sapersi

Gli alimenti di questo gruppo contengono grandi quantitda di
zucchero, sale, grassi sfavorevoli e/o0 alcol. Forniscono in genere
molta energia (= calorie) ma poche sostanze nutritive preziose.
Dal punto di vista nutrizionale, pertanto, sono alimenti non

indispensabili. Se ne raccomanda un consumo moderato. Lo stesso
vale per le bevande light o zero, dolcificate con edulcoranti*.
Sono povere di calorie, ma provocano assuefazione al sapore
dolce e generalmente contengono acidi che danneggiano i denti.

ConsigD

@ Lo zucchero non é contenuto solo in dolci e bevande zuccherate, ma
anche in molti cereali per la colazione, yogurt alla frutta e aromatizzati,
ketchup e salse pronte. Privilegiate le alternative senza zucchero o a
basso tenore di zucchero.

@ Leggete le indicazioni sulla confezione e confrontate diversi prodotti.
Nell'indicazione del valore nutritivo trovate il tenore totale di zuccheri
naturali e aggiunti («di cui zuccheri»). Gli ingredienti sono riportati in
ordine decrescente in base alla loro quantita. La presenza di zucchero si
nasconde anche dietro termini come saccarosio, zucchero d‘uva, glucosio,
sciroppo di glucosio, fruttosio, destrosio, maltodestrina e altri ancora.

@ Miele, sciroppo, sciroppo d'acero, succo di pere concentrato e zucchero
di canna contengono solo tracce di vitamine e sali minerali e non sono
quindi piu «sani» dello zucchero cristallino. In generale utilizzate zucchero
e altri dolcificanti con moderazione.

(&Y Riducete gradualmente lo zucchero. Cosi vi abituate lentamente
a un gusto meno dolce.




Glossario

Alimenti arricchiti:

Alimenti con I'aggiunta di vitamine, sali minerali e/o altre sostanze nutritive, p. es. bevanda alla soia
con calcio.

Alimenti lavorati:

Non esiste ancora una definizione ufficiale per la Svizzera. A livello internazionale & diffuso il sistema di
classificazione NOVA, che suddivide gli alimenti in quattro gruppi a seconda del loro grado di lavorazione:
(a) non lavorati, (b) poco lavorati, (c) lavorati e (d) ultralavorati. Gli alimenti ultralavorati comprendono p.
es. gli snack salati e fritti, i dolci, le bibite zuccherate, le salsicce e altre carni lavorate, alternative alla
carne a base di proteine isolate (p. es. proteine del pisello) o i piatti pronti. Studi indicano che un consumo
elevato di alimenti ultralavorati & probabilmente associato a un rischio maggiore di sovrappeso, obesita,
ipertensione arteriosa, diabete di tipo 2 e malattie cardiocircolatorie.

Carboidrati:

Importanti fornitori di energia. Si distingue soprattutto fra monosaccaridi (p. es. glucosio e fruttosio),
disaccaridi (p. es. zucchero cristallino, lattosio), oligosaccaridi e polisaccaridi (p. es. amido).

Bevande a base di succo di frutta:

Spesso si tratta di miscele di acqua, zucchero e una piccola percentuale di succo di frutta.

DHA: Acronimo di acido docosaesaenoico, un acido grasso omega-3.

Edulcoranti: Gruppo di additivi con proprietd dolcificanti che forniscono poca o zero energia (calorie). In prevalenza
sono prodotti artificialmente (p. es. acesulfame, aspartame, ciclamato, saccarina). Alcuni edulcoranti
(p. es. glicosidi steviolici) sono estratti da piante.

Energia: Detta usualmente «calorie».

EPA Acronimo di acido eicosapentaenoico, un acido grasso omega-3.

Fibre alimentari:

Componenti vegetali non digeribili che favoriscono la digestione e hanno ulteriori effetti benefici sulla
salute.

Integratori alimentari:

Compresse, capsule e altri prodotti contenenti uno o piu sali minerali, vitamine e/o altre sostanze nutritive.
Sono concepiti come supplementi degli alimenti e non possono sostituire un'alimentazione equilibrata e
variata.

Legumi:

Legumi ricchi di proteine e amido sono ad esempio le lenticchie, i ceci, i fagioli bianchi, i fagioli borlotti, i
fagioli rossi, i fagioli di soia e i fagioli mungo. Proteine e amido sono invece molto meno presenti in taccole,
fagiolini (compresi quelli secchi), germogli di fagiolo mungo e altri, pertanto sono classificati come verdure
nella piramide alimentare.

Olio di colza HOLL:

HOLL sta per «High Oleic — Low Linolenic». Questo olio si ottiene da speciali varieta di colza. Presenta
un tenore piu alto di acido oleico e pil basso di acido alfa-linolenico rispetto al normale olio di colza.
Di conseguenza é molto stabile al calore.

Olio di semi di girasole HO:

HO sta per «High Oleic», cioé ad alto contenuto di acido oleico. Questo olio si ottiene da speciali varieta di
girasoli ed é adatto alla cottura ad alte temperature.

Proteine:

Elementi importanti per le cellule (p. es. dei muscoli e del sistema immunitario).

Seitan:

Prodotto a base di proteine del grano, utilizzato in sostituzione della carne.

Sostanze nutritive:

Componenti degli alimenti di cui I'organismo umano ha bisogno per funzionare.

Sostanze vegetali secondarie:

Con questa espressione si intendono sostanze molto diverse sintetizzate nelle piante (p. es. sostanze
amare, coloranti, aromi), alle quali vengono attribuiti effetti benefici per la salute, p. es., antipertensivo,
antinflammatorio, antibatterico, preventivo contro il cancro.

Spreco alimentare:

In inglese «food waste». Alimenti destinati al consumo umano che vengono persi o buttati via nel percorso
dal campo al piatto.

Succo di frutta:

Il succo di frutta & composto al 100 % da frutta. Lo zucchero contenuto proviene esclusivamente dalla
frutta.

Tofu:

Alimento a base di soia ricco di proteine.

Zuccheri aggiunti:

Editore:

Gli zuccheri aggiunti comprendono diverse varietd di zuccheri del gruppo dei monosaccaridi e disaccaridi,
consumati come tali o aggiunti durante la preparazione e la produzione degli alimenti. Ne fanno parte lo
zucchero da cucina (saccarosio), il fruttosio, il glucosio, lo zucchero contenuto nel miele, il succo di frutta,
lo sciroppo e molti altri.
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