
MAGGIO 2008
parte seconda

DIETA A ZONA

ha il merito di dare attenzione alle proteine

e di ridurre la quantità dei carboidrati

non c'è attenzione a qualità
del cibo e stile di cottura

va evitato lo stress da proporzioni

SEMI DI LINO NELLA DIETA

tritati e tostati
aggiunti alla cottura dei cereali

olio in uno dei pasti

COME OTTIMIZZARE I TEMPI IN CUCINA

fare un elenco settimanale

prediligere cotture semplici

imparare ad usare gli avanzi

COLAZIONE E INAPPETENZA

cena pesante e tardi

sonnolenza
colazione non adatta

bevande più indicate

dolce e meno dolce, al
cucchiaio o croccante

colazione salata
cosa fare se davvero non
possiamo fare la colazione

REFLUSSO ACIDO

alimenti da eliminare

creare buone abitudini

rimedi naturali

ALLERGIE E CIBO

vaccinazioni

svezzamento precoce

eccesso di cibi industriali
cibi ricchi di istamina

allergie e intolleranze

cure naturali

RIMEDI CONTRO IL CALDO

acqua calda o fredda

bevande rinfrescanti
ricette estive

SEMI OLEOSI

variare il consumo quotidiano
la quantità giusta

gli snack salati

rischi da sovradosaggio

CICLO MESTRUALE E
ALIMENTAZIONE

cosa fare prima

l'effetto dell'eccessivo di
proteine animali

cosa fare durante

i rischi del consumo di frumento

i rischi dell'eccesso di grassi
il ciclo come depurazione

se si è stanchi

se c'è flusso abbondante

la dieta ideale durante

BASILICO E PREZZEMOLO
CRUDI O COTTI?

meglio crudi

SIERO DI LATTE
differenze tra siero e latte

YOGURT
le caratteristiche nutrizionali

gli effetti sul corpo

MAIS
per chi è adatto

quanto consumarne

COME CUCINARE IL
GRANO SARACENO

tostare prima

sapore particolare

migliori abbinamenti e condimenti

MENSA SCOLASTICA

esperienza formativa e
socializzante

non drammatizzarla se non è troppo sana

compensare la sera
iniziare con una buona colazione

il problema della frutta

se ci sono spazi dare dei suggerimenti

MAGGIO 2008 mappa per studenti.mmap ­ 11/01/2011 ­


