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	4: Tecniche di elaborazione/consumo basate sulla Piramide Alimentare
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	Livello 
	Base

	Descrizione
	Abbiamo bisogno di mangiare per vivere. Nutrirsi è il modo in cui il nostro corpo ottiene energia, oltre che per sviluppare le sue funzioni. In questo modo, attraverso il cibo che mangiamo, otteniamo energia e nutrienti che sono essenziali per tutte le funzioni fisiologiche: dal respirare al saltare, dal parlare al crescere, dal ridere alla guarigione di una ferita.
Ma quell'energia e quei nutrienti non devono essere consumati senza controllo: è necessario assumerli in una certa quantità e proporzione, per ottenere la funzione corretta per il nostro corpo. Tuttavia, i nutrienti in quanto tali non sono disponibili per il consumo: dobbiamo assumere gli alimenti che contengono quei medesimi nutrienti.
Un fatto essenziale da prendere in considerazione è che mangiare non è lo stesso che essere nutriti. Tutti mangiamo: occorre chiedersi quanto siamo effettivamente nutriti o meno, a seconda del cibo e delle sue proporzioni. In molte occasioni, è normale confondere l'avere un buon aspetto fisico con un buono stato di salute, ma non è la stessa cosa. Solo perché una persona ha un bell'aspetto non significa che mangi correttamente.
Una dieta ben bilanciata è la base di un'alimentazione adeguata: è vero che, a volte, è molto difficile da raggiungere; una dieta equilibrata non sempre equivale ad essere sana. In assenza di qualsiasi patologia, la popolazione deve essere educata al consumo di alimenti sani, locali e naturali, evitando quelli ultra-processati. Sarebbe necessario mostrare come leggere le etichette nutrizionali degli alimenti e la lista di tutti gli ingredienti (vedi ulteriori referenze).
È essenziale avere un'adeguata educazione alimentare fin dalla più tenera età, una dieta adeguata si acquisisce attraverso le abitudini alimentari apprese dalla famiglia o dagli amici. Queste abitudini alimentari sono quelle che influenzeranno realmente la vita e lo stato di salute.
L'alimentazione influisce sulla salute perché è qualcosa che facciamo quotidianamente e più volte: infatti, non sono molte le cose che si fanno così regolarmente come questa.
Attualmente, le reti sociali sono piene di informazioni su come seguire una dieta corretta e come raggiungere un buono stato di salute. Ma non tutte le informazioni sono affidabili, ed è importante sapere come distinguere tra ciò che è interessante o meno.

	Benefici 
	È dimostrato che uno stile di vita sano, sia fisico che alimentare, migliora lo stato di salute e riduce la prevalenza delle malattie, soprattutto quelle croniche. Una dieta sana è essenziale per prevenire o ridurre lo sviluppo di malattie metaboliche come l'obesità, il diabete, la dislipidemia o le malattie cardiovascolari come l'ipertensione, l'infarto del miocardio. 
Vi è un gran numero di studi scientifici, i quali dimostrano che la maggior parte di queste malattie appaia anche come conseguenza dell'elevato consumo di alimenti ultra-processati. Ci si allontana da un pasto più naturale con prodotti vicini, con tecniche culinarie classiche. Raccomandazioni associate da seguire, oltre alla dieta sana, sono: l'attività fisica quotidiana, il consumo adeguato di acqua, l'equilibrio emotivo e le tecniche di cucina sana.


	Prodotti rappresentativi 
	Verdure, frutta, alimenti a base di cereali, pesce, carne, latticini, uova, legumi, noci


	Rischi
	I rischi associati si basano su mancate informazioni circa una dieta sana. C'è la falsa convinzione secondo cui una dieta ad alto contenuto proteico o a basso contenuto di carboidrati possa essere un modello alimentare sano. Quelle diete “leggere” devono essere controllate da uno specialista, il quale valuta i parametri clinici per evitare rischi ulteriori.
Gli integratori alimentari sono prodotti che dovrebbero essere legiferati e molti di loro, senza studi scientifici per convalidarli, sono disponibili per qualsiasi consumatore in Internet. Ciò rappresenta una grande causa di preoccupazione, creando reazioni avverse che vanno da allergie a gravi lesioni al fegato.


	Lingua
	Italiano
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	Spagna

	Partner responsabile 
	UMA

	Ulteriori referenze 
	I cibi ultra processati:
https://www.cookist.it/prodotti-ultra-processati-cosa-sono-e-come-hanno-cambiato-la-nostra-alimentazione/
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