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TUTTI I GIORNI

Colazione: (scegliere uno deiseguentipasti)
 1 tisana + 50 gr. di biscotti integrali
 200 ml di latte vegetale o scremato + 40 gr. Di cereali tipo fitness o 3 fette biscottate con marmellata
 1 caffè + 1 cornetto “misura”
 1 spremuta d’arancia + 1 tortino misura
Metàmattina: (scegliere uno deiseguentispuntini)
 1 frutto di stagione
 1 barretta ai cereali
 1 yogurt magro
 1 pacchetto di crackers
Pomeriggio: (scegliere uno deiseguentispuntini)
 1 frutto di stagione
 1 tisana + 1 barretta 
 1 yogurt magro + 15 gr. di frutta secca

LUNEDI
Pranzo:
· [bookmark: _Hlk114066852]80 gr. di pasta con broccoli
· verdure

Cena:
· 200 gr. di petto di pollo
· verdure (peso a piacere)
· 70 gr. di pane integrale



MARTEDI
Pranzo:
· 80 gr. di riso con asparagi
· verdure
Cena:
· 300 gr. di polpo
· verdure (peso a piacere)
· 70 gr. di pane integrale

MERCOLEDI
Pranzo:
· 200 gr. di legumi cotti
· Verdure
· 50 gr. di pane integrale
Cena:
· 150 gr. di fior di latte
· verdure (peso a piacere)
· 70 gr. di pane integrale

GIOVEDI
Pranzo:
· 80 gr. di riso con carote e zucchine
· verdure

Cena:
· 2 uova + 2 albumi a frittata con 1 cucchiaino di olio
· verdure (peso a piacere)
· 70 gr. di pane integrale

VENERDI
Pranzo:
· 80 gr. di pasta con pesto senz’olio
· verdure

Cena:
· 250 gr. di filetto di orata
· verdure (peso a piacere)
· 150 gr. di patate (peso a crudo)

SABATO
Pranzo:
· 160 gr. di ricotta magra
· verdure (peso a piacere)
· 70 gr. di pane integrale


Cena:
· Pizza 


DOMENICA
Pranzo:
· Libero
Cena:
· 1 toast con 30 gr. di fesa di tacchino + verdure













RACCOMANDAZIONI DIETETICHE GENERALI
· Cucinare senza grassi aggiunti. Preferire metodi di cottura come: il vapore, microonde, griglia o piastra, pentola a pressione, piuttosto che la frittura, la cottura in padella o bolliti di carne.
· Mangiare con moderazione e preferire 5 pasti: colazione, merenda a metà mattina, pranzo, merenda nel pomeriggio e cena, invece di tre pasti troppo abbondanti.

ALIMENTI NON CONSENTITI 
· Superalcolici e alcolici. 
· Alimenti in scatola o salamoia
· Alimenti conservati sott’olio, alimenti precotti o preconfezionati. 
· Cibi da fast-food. 
· Salse tipo maionese e ketchup. 
· Fritture
· Snack salati come patatine, pop-corn e noccioline.
· Bevande zuccherine 
· Condimenti grassi come burro, lardo, panna, pancetta, margarine. 
· Insaccati come mortadella, salame, salsicce, wurstel. 
· Dolci quali torte, pasticcini, biscotti, frollini, gelatine, budini, caramelle, merendine, brioche.

ALIMENTI CONSENTITI E CONSIGLIATI 
· Verdure crude e cotte da assumere in porzioni abbondanti. 
· Frutta, circa due-tre frutti di medie dimensioni. Preferire quella di stagione e limitare al consumo occasionale dei frutti zuccherini quali cachi, fichi, uva.
· Pesce (fresco o surgelato) tre-quattro volte alla settimana. 
· Legumi (ceci, fagioli, piselli, fave, ecc.). Si consiglia di consumarli in associazione ai cereali 
· Carne bianca (pollo, tacchino, coniglio) privata del grasso visibile. Pollame senza pelle. 
· Affettati più magri come prosciutto cotto, crudo dolce o bresaola privandoli del grasso visibile con la frequenza di 1 volta a settimana. 
· Formaggi freschi come ricotta, stracchino, mozzarella consumandoli non più di due volte alla settimana, in alternativa al secondo piatto. 
· Uova, 2 alla settimana. 
· Latte e yogurt scremati o parzialmente scremati da assumere almeno una volta al giorno 
· Riso, pasta e pane integrali da preferire ai corrispettivi raffinati. 
· Olio d’oliva, aggiunto a crudo e con moderazione,1 cucchiaio al giorno. 
· Acqua, almeno 1,5 litri al giorno (preferibilmente acqua oligominerale).
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DATA        

Altezza (cm)  172 cm       

Peso (kg)  8 8   Kg   1 14.7   kg       

Circ. polso (cm)        

Circ. braccio(cm)        

Circ. vita (cm)  F  ≤88cm/M≤102cm        

Circ. fianchi (cm)        

Circ. Cosce (cm)        

Vita/fianchi F ≤0,85/M≤1,2        

Rs   Xc          

       

Peso” ideale” (Kg)   Taglia c orporea   

Peso de siderabile concord ato (Kg)   Distribuz . Grasso viscer.   

            Dot t . Angelo Caiazzo Biologo Nutrizionista   Via Luigi Torino, 15 Cimitile   Cell. 3 89   4927257  

30 Gennaio 2024  

Paziente  

 

 


Documento_di_Microsoft_Word_97_-_20031.doc


Nome : Giuseppe                                 Cognome: Fontana

Anni: 47                                              Cellulare: 

e-mail: 

Patologie:,  transaminasi alte, colesterolo alto

Preferenze alimentari: nesusna
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		Peso” ideale” (Kg)

		

		Taglia corporea

		



		Peso desiderabile concordato (Kg)

		

		Distribuz. Grasso viscer.

		





Dott. Angelo Caiazzo Biologo Nutrizionista


Via Luigi Torino, 15 Cimitile


Cell. 389 4927257

30 Gennaio 2024
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