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A TAVOLA NON CI SI INVECCHIA, MA DI PIU’ NON E’ 
SEMPRE MEGLIO…….



• QUANTO E’ IMPORTANTE LO STILE DI VITA?

• QUANTO E’ IMPORTANTE MANGIARE SANO?

• QUANTO E’ IMPORTANTE NON BERE ALCOOL?

• QUANTO E’ IMPORTANTE NON FUMARE?

• QUANTO E’ IMPORTANTE MUOVERSI?

• QUANTO E’ IMPORTANTE DORMIRE?

CI SIAMO FATTI 1000 VOLTE QUESTE DOMANDE
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SEARS



BARRY SEARS

• IL BIOCHIMICO AMERICANO CHE HA MESSO A 
PUNTO LA DIETA ZONA

• LO STILE ALIMENTARE CHE LUI STESSO 
DEFINISCE “L’EVOLUZIONE DELLA DIETA 
MEDITERRANEA…”
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Messaggi contrastanti….

---MANCA L’INFORMAZIONE CORRETTA---



ALIMENTAZIONE

• PROTEINE

• CARBOIDRATI

• GRASSI

• VITAMINE

• SALI MINERALI+POLIFENOLI (ANTIOSSIDANTI)

• ACQUA
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ALIMENTAZIONE

• PROTEINE: TUTTO QUELLO CHE CAMMINA O 
NUOTA

SALMONE TACCHINO LATTE E FORMAGGI UOVA
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ALIMENTAZIONE

• CARBOIDRATI=ZUCCHERI: TUTTO QUELLO CHE 
STA’FERMO NELL’ORTO

VERDURA FRUTTA LEGUMI
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ALIMENTAZIONE

• CARBOIDRATI=ZUCCHERI: TUTTO QUELLO CHE 
STA’FERMO NEL CAMPO (LE 5 P)
PANE PASTA PIADA
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ALIMENTAZIONE

• CARBOIDRATI=ZUCCHERI: TUTTO QUELLO CHE 
STA’FERMO NEL CAMPO (LE 5 P)

PIZZA PATATE RISO
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ALIMENTAZIONE

• CARBOIDRATI=ZUCCHERI: TUTTO QUELLO CHE 
STA’FERMO (DOLCI-BEVANDE)

DOLCI BEVANDE DOLCI SPREMUTE ARANCIO
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ALIMENTAZIONE

• CARBOIDRATI=ZUCCHERI : TUTTO QUELLO 
CHE STA’FERMO (BEVANDE ED ALCOLICI)

SUCCHI DI FRUTTA SUPERALCOLICI BIRRA E VINO
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ALIMENTAZIONE

• GRASSI BUONI
OLIO EXTRAV.OLIVA MANDORLE-NOCI-NOCCIOLE ETC GRASSO DEL PESCE -OMEGA3
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ALIMENTAZIONE

• GRASSI CATTIVI
LARDO CARNE ROSSA PORCHETTA+SALUMI
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ALIMENTAZIONE

• GRASSI CATTIVI
FORMAGGI ROSSO D’UOVO
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ALIMENTAZIONE

• GRASSI CATTIVI IDROGENATI “TRANS”
BOMBOLONI+BRIOCHE PRODOTTI PASTICCERIA MERENDINE
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ALIMENTAZIONE

• GRASSI CATTIVI IDROGENATI “TRANS”
MAIONESE INDUSTRIALE HAMBURGER E PATATINE PIZZE INDUSTRIALI
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ALIMENTAZIONE

• GRASSI CATTIVI IDROGENATI “TRANS”
GRISSINI INDUSTRIALI CRACKERS MARGARINA
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ALIMENTAZIONE

• DOLCIFICANTI: ASPARTAME(PROB.CANCEROG)
GOMME E CARAMELLE SENZA ZUCCHERO BEVANDE DOLCI SENZA ZUCCHERO
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ALIMENTAZIONE

• VITAMINE+SALI MINERALI+POLIFENOLI
ORTAGGI FRUTTA
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ALIMENTAZIONE

• SALE DA CUCINA
FORMAGGI SALUMI PIADA
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ALIMENTAZIONE

• SALE DA CUCINA
GRISSINI CRACKERS CONSERVATI
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ALIMENTAZIONE

• ACQUA: 6-8 BICCHIERI AL GIORNO E NIENTE 
SUPERALCOOLICI
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ECCESSI….
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Ogni volta che mangiamo troppi carboidrati sale 
rapidamente lo zucchero nel sangue (glicemia). Si 

eleva così l’insulina….
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dopo 2 ore da un pasto ricco di zuccheri l’insulina 
abbassa rapidamente la glicemia, pertanto ci 

sentiamo appesantiti ed affamati…..
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• Questi elevati livelli di glicemia ed insulina 
predispongono a:

– Sovrappeso ed obesità

– Diabete tipo II

– Stress ossidativo (radicali liberi)

– Infiammazione

– Trigliceridi alti e colesterolo buono basso (HDL)

– Ritenzione idrica ed elevati valori pressori 

– Glicazione ed invecchiamento precoce specialmente se 
fumiamo
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Al contrario mangiando zuccheri  che passano 
lentamente nel sangue+un po’ di proteine la glicemia 

rimane stabile e ci sentiamo bene
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ALIMENTAZIONE IN ZONA

• PER MANTENERE COSTANTE LA GLICEMIA 
DURANTE LA GIORNATA E’ IMPORTANTE 
MANGIARE IN MANIERA EQUILIBRATA POCO E 
SPESSO (5-6 VOLTE AL GIORNO) ABBINANDO 
PROTEINE E CARBOIDRATI AD OGNI PASTO
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MA PER CHI E’ ADATTA????
E’ adatta per tutti ed in particolare per:

1. Chi tiene al proprio benessere

2. Chi è sportivo

3. Chi ha elevati livelli di grassi nel sangue

4. Chi è in sovrappeso

5. Chi ha la pressione alta

6. Chi è cardiopatico

7. Chi è diabetico (occhio alla terapia ipoglicemizzante)
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Come entrare in Zona e….rimanerci

1. Ogni giorno si devono dividere gli alimenti in almeno 3 pasti e 2

spuntini.

2. Non devono trascorrere più di 5 ore tra un pasto ed un altro.

3. A ogni pasto o spuntino si deve rispettare il rapporto 40-30-30 che

sono le percentuali delle calorie assunte con carboidrati, le proteine

ed i grassi.

4. Mai pasti o spuntini troppo abbondanti, meglio mangiare poco e

spesso.

5. Mangiare molta verdura, una buona quantità di frutta, moderando il

consumo dei carboidrati che innalzano molto l’insulina (le 5 P: pane-

pasta-piada-pizza-patate, inoltre riso e naturalmente anche i dolci e le

bevande dolci).

6. Condire con olio extravergine d’oliva a crudo.

7. Dopo una trasgressione rientrare in Zona prima possibile.

8. Beremolta acqua (2 litri al dì). Limitare il caffè, prediligere Tè verde

9. Fare moderata attività fisica, con regolarità.

10. Assumere giornalmente gli Omega 3.
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ALIMENTAZIONE

• COLAZIONE

• SPUNTINO

• PRANZO

• SPUNTINO

• CENA

• SPUNTINO
etroiani@alice.it



ALIMENTAZIONE-COLAZIONE
• ENTRO 1 ORA DAL RISVEGLIO

• THE VERDE SENZA ZUCCHERO O CAFFE’

• TAZZA LATTE O YOGURT SENZA ZUCCHERO AGGIUNTO+BISCOTTI 40-30-30

• OPPURE TOAST: 2 FETTE PANE POSSIBILMENTE INTEGRALE (SEGALE) CON 
ABBONDANTE PROSCIUTTO COTTO-CRUDO-BRESAOLA (SENZA GRASSO) 
MAGARI CON OLIO EXTRAVERGINE D’OLIVA O 8 MANDORLE O 3 NOCI IN 
ALTERNATIVA ALL’OLIO

• OPPURE FRUTTA FRESCA (ARANCIO-MELA-PERA-KIWI O MACEDONIA 
SENZA ZUCCHERO) + O MOLTA RICOTTA (150 GRAMMI) O POCO GRANA 
(40 GRAMMI) O PROSCIUTTO MAGRO (60 GRAMMI)

• +ACQUA

• +INTEGRAZIONE: OMEGA3- EVENT. VIT.C+E
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ALIMENTAZIONE-META’ MATTINA (SPUNTINO)
• ACQUA

• BICCHIERE DI LATTE O YOGURT SENZA ZUCCHERO O CAPPUCCINO (EV. 
CON POCO FRUTTOSIO)

• OPPURE MINIROCK O BARRETTAO CRACKERS 40-30-30 O PICCOLO PANINO 
POSSIBILMENTE INTEGRALE (SEGALE) CON PROSCIUTTO SENZA GRASSO 

• OPPURE POCA FRUTTA FRESCA CON AFFETTATI MAGRI O FORMAGGIO
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ALIMENTAZIONE-PRANZO
• PICCOLISSIMO PRIMO POSS.INTEGRALE CON CONDIMENTO LEGGERO

• CARNE  BIANCA O MEGLIO PESCE PESCATO

• ABBONDANTE INSALATONA O MOLTE VERDURE MISTE CON OLIO 
EXTRAVERGINE D’OLIVA

• POCHISSIMO PANE POSSIBILMENTE INTEGRALE (SEGALE)

• FRUTTA FRESCA O MACEDONIA SENZA ZUCCHERO IN ALTERNATIVA AL 
PRIMO

• THE VERDE

• EVENTUALE CAFFE SENZA ZUCCHERO+ACQUA
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ALIMENTAZIONE-META’ MATTINA (SPUNTINO)
• ACQUA

• BICCHIERE DI LATTE O YOGURT SENZA ZUCCHERO O CAPPUCCINO (EV. 
CON POCO FRUTTOSIO)

• OPPURE MINIROCK O BARRETTA O CRACKERS 40-30-30 O PICCOLO 
PANINO POSSIBILMENTE INTEGRALE (SEGALE) CON PROSCIUTTO SENZA 
GRASSO 

• OPPURE POCA FRUTTA FRESCA CON AFFETTATI MAGRI O FORMAGGIO
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ALIMENTAZIONE-CENA

• CARNE  BIANCA O MEGLIO PESCE PESCATO

• ABBONDANTE INSALATONA O MOLTE VERDURE MISTE CON OLIO 
EXTRAVERGINE D’OLIVA

• POCHISSIMO PANE POSSIBILMENTE INTEGRALE (SEGALE)

• FRUTTA FRESCA O MACEDONIA SENZA ZUCCHERO

• ACQUA

• +INTEGRAZIONE: OMEGA3-EVENT. VIT.C+E
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ALIMENTAZIONE-PRIMA DI DORMIRE
• ACQUA

• BICCHIERE DI LATTE O YOGURT SENZA ZUCCHERO (EV. CON POCO 
FRUTTOSIO)

• OPPURE MINIROCK O BARRETTA O CRACKERS 40-30-30 O PICCOLO 
PANINO POSSIBILMENTE INTEGRALE (SEGALE) CON PROSCIUTTO SENZA 
GRASSO 

• O POCA FRUTTA FRESCA CON AFFETTATI MAGRI O FORMAGGIO
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ALIMENTAZIONE-INTEGRAZIONE

• OMEGA 3 (EPA+DHA): 2.5 GR AL GIORNO

• VIT. C: 500 MG MATTINA E SERA A DIGIUNO

• VIT. E: DA 100 A 400 UI AL GIORNO

• THE VERDE: 2-3 TAZZE AL GIORNO

• CIOCCOLATO FONDENTE 100% MASSA DI CACAO (30-50 GR AL GIORNO)

• CURRY (CURCUMINA)

• EV. POLIVITAMINICI (IN CARENZA DI FRUTTA E VERDURA)
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INTEGRAZIONE-IMPORTANZA DEGLI OMEGA 3 
(EPA+DHA)

• Migliorano la prestazione atletica ed il recupero muscolare

• Migliorano la bellezza della pelle

• Migliorano l’umore (cervello 40% omega 3)

• Riducono la pressione sanguigna

• Riducono i grassi cattivi nel sangue ed aumentano i buoni

• Riducono le infiammazioni

• Riducono l’appetito ed aiutano a dimagrire (in caso di sovrap.)
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COSA ASPETTARCI:
• BENESSERE E GROSSA ENERGIA (GIA’ DOPO 3 GIORNI)

• MAGGIOR TONO E RESISTENZA MUSCOLARE

• DIMAGRIMENTO (A CHI NE HA BISOGNO)

• MIGLIOR RIPOSO NOTTURNO 

• ANTIAGING-PREVENZIONE DELL’INVECCHIAMENTO

• PREVENZIONE NEI CONFRONTI DI MOLTE MALATTIE

• RIDUZIONE DEI VALORI PRESSORI (SE PA ELEVATA)

• RIDUZIONE DEI VALORI GLICEMICI (SE DIABETICI)

• RIDUZIONE DEI GRASSI EMATICI
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NON DIMENTICATE IL MOVIMENTO

• Ideale 40 min di camminata a passo svelto 5 volte la settimana

• Oppure 20 min di cyclette

• Per i sedentari iniziare con molta gradualità

• Sentite sempre il parere del vostro Medico



MOVIMENTO
• Secondo un recente studio svedese su 300 mila giocatori 

pubblicato sullo Scandinavian Journal of Medicine & Science in 
Sport, giocare a golf regalerebbe ben cinque anni in più di vita.

• Il rischio di morte ad ogni età sarebbe del 40 per cento inferiore 
rispetto ai coetanei non praticanti.

• Quel che giova stare all'aria aperta per almeno 4-5 ore e 
camminare a ritmo veloce per sei o sette chilometri.

• I più bravi e capaci di mantenere un punteggio migliore avranno 
maggiori benefici perché giocano di più e più intensamente 
degli altri. 



……IL LOGORIO DELLA VITA MODERNA
• Lo stress prolungato provoca alterazioni ormonali significative

• Aumenta la pressione, la ritenzione idrica ed il colesterolo cattivo

• Aumenta lo zucchero nel sangue e la conseguente insulina

• Pertanto accelera l’invecchiamento ed aumenta il rischio di malattie

• TECNICHE PER LA RIDUZIONE DELLO STRESS

• Attività fisica moderata

• Meditazione

• Yoga

• Tai Chi
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RESVERATROLO
Stimola la produzione di alcuni enzimi (sirtuine) che sono coinvolti 

nell’invecchiamento e nella riparazione cellulare



Sono gli antiossidanti presenti nel cacao, responsabili di
buona parte degli effetti positivi del cioccolato in
particolare del fondente. Generalmente ve ne sono 50-200
mg ogni 100 gr di prodotto.
Nel fondente al 100% fatto con sola massa di cacao
lavorata a basse temperature ve ne sono 1 gr ogni 100.



Da un’analisi di 136 pubblicazioni  risulta che gli 

antiossidanti del cioccolato (flavonoidi)  hanno un effetto 

protettivo sulla mortalità dovuta ad infarto ed ictus



La corretta alimentazione spesso riduce il 

bisogno di tanti farmaci…..



CONCLUDENDO……..COSA METTIAMO IN TAVOLA?

1. INNANZITUTTO MODERAZIONE

2. ADEGUATA ATTIVITA’ FISICA

3. DIETA EQULIBRATA E VARIATA, prediligendo:

• Tanta verdura insieme ad una buona quantità di frutta

• Pesce pescato e carni bianche

• Cereali integrali

• Olio extravergine d’oliva

• Frutti di bosco e frutta secca

• Cioccolata fondente  almeno 70%

• Tè verde

• Curry

• Limitate quantità di sale da cucina e di cibi salati

• Limitate quantità di carne rossa e formaggi
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DOMANDE??????


