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B DIETA e SOSTENIBILITA’: LA DIETA MEDITERRANEA

Per essere sana e sostenibile una dieta deve essere:

* \Varia e stagionale

* Accessibile

 Condotta nel rispetto del territorio, tradizioni e usanze
e Ottenuta tramite pratiche a basso impatto

e Sicura, sana e nutrizionalmente adeguata

Dieta

— «La Dieta Mediterranea e un patrimonio
atrimonio
Mediterranea

dell'umanita culturale immateriale millenario, vivo e in
continua evoluzione, condiviso da tutti i paesi
del Mediterraneo, che incorpora saperi,
sapori, ricette, prodotti alimentari, coltivazioni
e spazi sociali legati al territorio»
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o DIETA e SOSTENIBILITA’: LA DIETA MEDITERRANEA

) Uso limitato: H
' Carni rosse e Burro; SI basa Su :
Cereali raffinati: pane, pasta e riso;
Patate; Bevande gassate e Dolci;

Sale
e con ? * Cibi non processati o
e Latllclnl(‘!oztzcn i al giorno) minimamente processati

o alternative di Calcio + Vitamina D

e Utilizzo di cereali
preferibilmente integrali

.  Consumo prevalente di alimenti

e vegetali (legumi e verdure)

| e Consumo moderato di alimenti
animali a favore di legumi

e Utilizzo moderato di sale iodato

e Utilizzo di olio EVO

e Utilizzo di acqua di rete
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Integratori
specifici per alcune/
molte persone

_d‘ K.
Grassi e oli
vegetali salutari




Sistema Socio Sanitario

[ [Re DIETA e PREVENZIONE: LA DIETA MEDITERRANEA

ATS Brianza

Demenza e morbo di Alzheimer
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DIETA MEDITERRANEA DIETA MODERNA
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Sistema Socio Sanitario

Regione [ [ [ [ [ [ [ [ [ [
:i’::’;”"“’ Cambiamenti delle abitudini alimentari negli ultimi 5
decenni

Cambiamenti qualitativi:

= Ridotto consumo di cereali soprattutto integrali

* Ridotto apporto di frutta e verdura

= Aumento nel consumo di carne e di cibi di origine animale
= Aumento nel consumo di dolci

= Aumento nel consumo di bevande gassate e zuccherate

Cambiamenti quantitativi
" [ncremento della quantita totale di calorie quotidianamente

assunte rispetto al reale fabbisogno

» Riduzione del livello di attivita fisica connesso con le mansioni
lavorative
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Sistema Socio Sanitario

PostoSono& Quotidiono in
Azenda

Un'alimentazione corretta € la base per il mantenimento di un buono stato di
salute e che circa il 54% degli adulti impiegati, consuma un pasto fuori casa

OBIETTIVI

1. Valutazione delle abitudini alimentari e degli stili di vita di una
popolazione di lavoratori;

2. Miglioramento della qualita nutrizionale dei pasti proposti in mensa;

3. Informare i dipendenti sulle scelte alimentari migliori per favorire il
proprio benessere.

COME?
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% R:r%iogre a . . . . . o
Kadorerse  PostoSanod QWW&W uwv Azlenda: unformare v

6. USUFRUISCE DELLA MENSA ATIENDALE COM REGOLARITA'? *
4
Mo

7. QUANTE PORZIONI DI FRUTTA FRESCA COMSUMA AL GIORNO? porzione: 150 g (es. 1 mela, 1 pera, 1
arandia, 2 mandarini) *

QUESTIONARIO ABITUDINI ALIMENTARI e o
1-2 giarna PUNTI 2
AZIEMDA, ... S pil pargioni PUNTI 1
Geni.mo nellambite del progetic BastosanefQuoedidiano, in azienda promosse da ATE Brianza — - -
S - - > . - e B. QUANTE PORZIONI DI FRUTTA SECCA A GUSCIO CONSUMA? porzione: 3 mandarle, anacardi
desideriama porti alcune semplici domande che ci permettono di avere informazioni riguardo I'aderenza ecc)* o 02 Lo, * !
alla digts mediterranea & le abitudini slimentari.
Messuns PUNTI O
N - . "
Il questionario proposts & snonims. ma pud ichieders dati personali di naturs comune (B3, geners 3 partioni & ,..:u.m.,..., PURTL 1
D250, alerz 1 parziane al gioma PUNTI 2

La parecipazione € richissta per scopi scientifici e stsfisfici finalizzati alla futels dells =alute

dellinteressato e della collettivita in campo medico ed epidemiclogice. Ringraziame per I'adesione.

9, QUANTE PORZIONI DI VERDURA COMSUMA AL GIORMO? porzione: 200 g cotta - B0 g insalata a foglia
.

1. GENERE *
Femmina Messuns PUNTI O
Blacchio 1- 2 porziene al giorna PUNTI 1
3o pid pardoeni al giomo PUNTI 2
2. ETA'*
Meno di 20 . QUANTE PORZIONI DI CEREALI CONSUMA AL GIORNO? porzione: BD g pasta o cereali in chicchi - 50
21-30 £ pane - 30 g cereali, fette biscottate o biscotti per |a colazione) *
3140 Messuna o mend di una porgions al gierma  PUNTI O
41-50 1- 2 porziene al giorng PUNTI 1
5160 3o piis parzion] al giomo PUNTI 2
6169
Pildi 70 - - -
11. UTILIZZA CEREALI INTEGRAL [pasta, pane, riso, biscotti] o CEREALI MINORI [farro, orzo, grano
saraceno)? *
3. TITOLO DI STUDIO * Mai PUNTI O
Licenea elemantare 1- 2 wolte a settiman PUNTI 1
Lisenes media Tutti | giarni PUNTI 2
Diplama superiore 12, QUANTE PORZIONI B LATTE &/ LATTICINI CONSUMA AL GIORNG? porziona: 200 ml latte (1 tazza)
Laess - 125 g di yogurt {1 vasetto) *
Messuns PUNTI O
4, ALTEZZA [em) * 1-2 parrioni sl giormo PUNTI 2
3o pid pardoeni al giomo PUNTI O

13. QUANTE PORZIONI DI CARNE BIANCA COMSUMA A SETTIMANA? porzione: 100 £ [polla, tacching,

5. PESO [Kg) * coniglio) *

0-2 porzioni & settimana PUNTI 2
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1 Settimana
Lunedi Martedi Mercoledi

Primo piatto Primo piatto Primo piatto

Pasta integrale con pesto di piselli
e mandorle®

Pasta all'amatriciana Pasta alla norma®

Crema di carote * Zuppa Toscana Crema di patate
Secondo piatto Secondo piatto Secondo piatto
Fil.di verdesca™ al forno Pollo arrosto Brasato di manzo

Cotechino con lenticchie® Trippa in umido con fagioli* Fil.di pelatessa dorata®

Polpette ricotta e spinaci con

Frittata con asparagi® - Erbazzone*
Pomodori Gratin Burger barbabietola® Zucchine ripiene®
Contorno Contorno Contorno
Finocchi gratinati* Fagiolini*al vapore Polenta
Frutta/Dessert Frutta/Dessert Frutta/Dessert
Pane Pane Pane

* Flatto contenents pecdatto swrgslat all ‘angne Platto welness

ostoSono& Quotidiano i Azilenda :
compony U pranzo-

Giovedi Venerdi

Primo piatto Primo piatto
Spaghetti aglio,olio e
peperoncino

Risottocon salsiccia sfumato al
vino rosso *

Minestra di lenticchie® Passato di verdura *

Secondo piatto Secondo piatto

Spinacine di polle e spinaci* Pizza margherita

Spedini misti al forno* Hamburger al forno*®

Scamorza al forno su zucchine
grill*

Piadina hummus di ceci, Cous cous verdure™ e

pomodori e zucchine grill* legumi

anelli di totane con piselli*

Contorno Contorno
Erbette®all'agro Broccoli*all'olio
Frutta/Dessert Frutta/Dessert
Pane Pane

51 INFORIMAND | CONSUMATORI ALLERGIC) OINTOLLERANT], A PORRE ATTENBONE CHE NEGLI ALIMENT] E NELLS BEVANDE FRERARATI £ SOMMIMNSTRAT] POSSOND ESSERE CONTENUTI UND O 1) DESSEGUENTI AL LERGENI COME INGREDWNTE 0 |1 TRACTE DERSVANT I DAL PAOCESS0

Cereal contznent gluine, Frutta a guselo, Crostace, Sedana, Uovs, Senape, Pesce, Semi c sesama, Arachid), Anldride solforcza e solfl,

PAODUTTIVO,
Siola, Lupini, Latte, Melluschi, & loro derivati
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FRIMA SETTIMANA

VERDE: ieni alimentari corre
ROS50: associzzioni alimentarni sconsigliate
PIATTO UNICO

LUMEDI"
¥ Pasta alfamatriciana o crema di carote + filetto di verdesca o frittata agli asparagi o pomodori al

graten + finocchi gratinati
~" Pasta all'amatriciana + cotechino con lenticchie
MARTEDI

¥ Pasta integrale con pesto di piselli e mandorle o zuppa toscana + polpette ricotta e spinaci con burro

sato + fagiolini al vapore

~"  Pasta integrale con pesto di piselli @ mandorle o zuppa toscana + trippa in umido

MERDLEDIF
~"  Pasta alla norma o crema di patate o polenta + brasato di manzo o filetto di pla

sa dorata o
zucchine ripiene + verdura
¥" Pasta alla norma o crema di patate + brasato di manzo o filetto di platessa dorata o zucchine ripiens +

polenta

GIOVEDI
¥ Minestra di lenticchie + spiedini misti al forno o scamorza al forno su zucchine grill + erbette all'agro

~"  Risotto con salsiccia sfumate alvine rosso + spiedini misti al forno o scamerza al forno su zucchine al
grill o zpinacine di pollo & spinaci
¥ Piadina hummus di ceci, pomodori e zucchine grill + erbette all'agro
VEMERDI

~ Spaghetti aglio, olio &
+  Passato di verdura + pizz

eperoncino + hamburger al forno + broccoli allolio
a margherita o anelli di totano con piselli + broocoli all olio

¥ spaghetti aglic, olio e peperoncing + pizza margherita

~" Cous cous di verdure & legumi + broccoli allolio




m%?’“’ PastoSano& Quotidiano i Azrende :
wformaore v dipendentu

Un esempio delle nostre
proposte di salute

Per le aziende che non hanno a disposizione la mensa

WORK IN PROGRESS...
SchwuscettnSonad Quotidrana
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0362 483240
sorveglianza.nutrizionale(@ats-brianza.it

Responsabile Dr.ssa Claudia Chiarino

Referenti progetto
Deborah Falsarella — Vanessa Fabiani
0362 483242
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