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Piccola [N Grande 160 gr | . Piccola
100 gr : 260 kcal * 50 gr
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Pasta di semola cruda S0 g = cotta 100g Pane S0 g
(al netto del condimento)

- occupante | quadrante -occupante 2 quadranti del
del piatto fondo. piatto fondo. .
- altezza: fondina del - altezza: tondina del 2 fette: .
piatto. piatto - occupants 1 quadrante del
piatto piano,
- altezza: 1 @ e ¥z 'una.
g
Pasta di semola cruda 80 g = cotta 160 g

(al netto del condimento) Formaggio fresco (stracchino) 65 g

- occupante 2 quadranti del piatto - occupante 4 quadranti del un pezzo:
fondo. piatto fondo. - lunghezza: un dito di una mano
- altezza: fondina del piatto - altezza: fondina del piatto taglia small,
- altezza: due dita di una mano tagha

small.




Pesce crudo (persico) 80 g = cotto 77 g

- occupante | quadrante
del piatto piano (come 2
mano di taglia small).
- spessore circa | em.

Pesce crudo (persico) 150 g = cotto 140 g

- occupante abbondantemente 2
quadranti del piatto piano (*).
- spessore circa | cm.

Prosciutto crudo 50 g

4 fette:
- occupants tuttt e 4 1 quadranti e ala
(di colore giallo) del pratto piano,

- spessore 1-2(mm.)

Came fresca cruda (pollo) 100 g = cotta87 g

Pesce crudo (persico) 100g

cotto 85 ¢

- occupante quasi 2 quadranti del
piatto piano (poco meno di una mano
di taglia small).

- spessore circa | em.

=

- occupante poco pm di 2
quadranti del piatto piano,
- spessore 2-3 mm

- occupante 2 quadranti del piatto
ptano (come una mano di taglia

small),

- spessore 2-3 mm




Atlante fotografico degli alimenti

Sono indicate le tre porzioni usuali con peso della porzione in
grammi, kcal e quantita di carboidrati (utili in caso di diabete
e diete ipoglicidiche)




SAZIETA’ DEGLI ALIMENTI
Il potere saziante dei cibi & una variabile
fondamentale per controllare lo stimolo
della fame, vero nemico di tutte le diete.
La sazieta indotta da un alimento puo
essere valutata con l'indice di sazieta

Densita calorica - L'indice di
sazieta diminuisce quando
aumenta la densita calorica (le
calorie per 100 g) dell’alimento.
Infatti, un maggior peso a parita di
calorie significa un maggior
riempimento gastrico, che genera
una sazieta maggiore.

Fibre - L'indice di sazieta aumenta
all'laumentare della quantita di
fibre dell’alimento

Macronutrienti - | cibi ricchi di
proteine ma poveri di grassi, come
carne e pesce (esclusi carni e pesci
grassi), hanno indici piuttosto alti,
mentre quelli ricchi di carboidrati
(la pasta, il pane bianco, i dolci)
e/o di grassi (frutta secca, olio,
burro) hanno indici di sazieta
molto bassi.

ALIMENTO

Germogli di soia
Cocomero
Uva
Carote
Arance

Pesce alla griglia

Petto di pollo alla
griglia

Mele

Bistecca alla griglia

Bastoncini di crusca
da colazione

Patata lessa

Banana

Ricotta di mucca

Indice di
sazieta

4.6

4.5

4.0

3.8

3.5

3.4

3.3

3.3

3.2

3.2

2.5

2.5

2.5

SAZIETA’ ALTA

kcal/100 g
ALIMENTO
20 Spaghetti
20 Riso bianco
bollito
70 )
Pizza
20 ...
Arachidi
40
Gelato
100 )
Pane bianco
120
Cornflakes
50
Uva secca
130 )
Snickers barretta
240 )
Miele
90
Zucchero
70 Patate in
sacchetto
150
Burro

Indice di
sazieta

2.2

2.1

2.1

2.0

1.8

1.8
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0.5

SAZIETA’ BASSA

kcal/100 g

160

160

380
600
200

240

350

250
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300

400

500

760



