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Analisi alimentare (esempio)

Analisi dietetica par: Peter Forster 1119945
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gr. per 100 grammi (%) consumato per pasto (gr)
Do % % % kcal ar gr  gr gr gr kcal
Patate| 2| 0| 15 78| 70 300 6 0 45 234 210
Uoval| 13| 11| 0 74| 154 120 16| 13 0 89 185
Burro| 1| 83| 1 15| 754 50 0] 42 0 8 377
Latte intero| 3| 4| 5 88| 65| 200 6 8 10 176 130
Formaggio duro| 25| 32| 0 36| 327 50 13| 16 0 18 164
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Tel 0 0] O 99 0| 200 0 0 0 198 0
Totale 56 | 98 | 141 | 24 | 1'107 | 1'804
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Consigli alimentari in genere

Ci sono tre consigli alimentari “in genere” per delle persone “sane”
(non con disturbi seri metabolici, organici o mentali):

Mangiare e bere secondo 'appetito, la voglia, il gusto, I'olfatto, la sete,
... perché il Creatore ci ha attrezzati con questi strumenti per nutrirci. @
Le ideologie ce le siamo (mal)fatte noi.
Consumare moderatamente pasti prefabbricati, perché i processi
industriali tolgono dagli alimenti tante delle ca. 50 sostanze
indispensabili per I'organismo.

Consumare
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Dieta istadelica

Dieta diabetica

Dieta normale (proporzionale)

Composizione di diete specifiche
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La composizione di alimenti € molto
variabile come mostrano i grafici a
destra.

Le esigenze dietetiche d’altronde non
dipendono solo da esigenze
fisiologiche, possibilita economiche e
abitudini culturali e sociali, ma (da noi)
anche da caratteristiche metaboliche
individuali. E evidente che per un
fabbro, una impiegata di banca, un
diabetico, un gottoso e una istadelica,
la dieta individuata idealmente
dovrebbe variare anche sotto questi
aspetti “preventivi”.

Malauguratamente ci sono poche
persone in grado di fare proposte
sensate e al di la di superstizioni.

Nel prossimo incontro tratteremo
diverse “patologie” sotto questo
aspetto un po’ piu approfonditamente.

Di seguito un “assaggio” di possibili
consigli razionali invece dei soliti
stereotipi di benevolenti ignoranti.
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Esercizio: Consigli dietetici basilari
per disturbi metabolici

Una signora si sveglia spesso la notte verso le 3.00
e ha un grande appetito di cioccolato!

Tipica ipoglicemia notturnal! Il cioccolato € un
ottimo rimedio in quanto ha una composizione
ideale. Consigliare di fare un pasto serale
abbondante contenente soprattutto alimenti con un
indice glicemico basso, per superare le ore di
carestia notturna.

Un coppia diabetica (tipo Il) chiede consiglio sulla
nutrizione.

Massimo 150gr di glucidi al di (600kCal). Il resto del
fabbisogno energetico in proteine e lipidi.

Usare preferibilmente glucidi con indice glicemico
basso.

La sera preferibilmente con pochissimi glucidi, per
dare all’organismo la possibilita di smaltire glucidi
durante la carestia notturna e abbassare in modo
naturale la glicemia.

Solite indicazioni per diabetici.

Un cliente tendenzialmente gottoso chiede consigli
dietetici.

Consegnare una documentazione sulle purine e
spiegarla.

Una cliente “Istapenica” con sintomi psichici di
“Borderline” e somatici di “Ipoglicemia reattiva”
chiede consigli terapeutici.

Consumo di tante proteine (>2gr/kg),
preferibilmente con tassi istaminici alti (ben
stagionati).

Preferibilmente pochi glucidi (<200gr cor-
rispondente a 800kCal) e con indici glicemici bassi.
Pasti abbondanti la sera.

Evitare alimenti con alto tasso di rame.
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Allegato:

Contenuto istaminico di alimenti

Contenuto istaminico negli alimenti

Contenuto istaminico alimentare
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Caontenuta Istaminico

Latticim
Latte Interz 0.6 - 3
Latte magro 0.8
Latte in polvara 0.4

Aliment per linfanzia 0.1 - 2

Panng 2
Aicotta 0.3
Joghurt 2.1
Lattcalle 2.3

Tipl di fermaggi
Brie 35
Camembpert 0.4 - 70
Caottage chease 1 - 28
Edamer 0 - 35
Emmental 10 - 2500
Formaggic di capra 9
Giruyéra 0.2 - 2500
Panmiganc
Formaggio &lla crema 3
Aoguefor: 1 - 2300

Formaggio di pecora 4 - 61

Carni e derivati
Prosciutto 120
Carme sacca 0.5- 10
Carne di manzo 0.1 - 8
Fegato di manzo 65
Salama 100
Speck affumicaio 4.5
Carne di malala 0.3 - 45
Sasiccla 200
Polle 0.1 - 120
Tacchino 0 - 2.3

Pesce fresco & conservate
Trota 333
Aringa 35
Merluzzo 0.1 - FF
Sarding 16 - BSO
Apciuga 170
Tonno 70
Soglicla 12
Bastoncin di pesce - 0.1
Samone 2

Werdure & conserve
Barbaboetsia &
Spinac 2 - 38
Spinacl congelal 0.2
Pomodeor 11 - 22
Crauti 40
Cecl 2.6

Frutta & consafe
Albes rogsc 1
Aibes nara 1
Mela 0.7
Banana 0.1
Succo d'uva 0.3
Anguria 0.1

Cereali
Ri=o 2B
Sola2a
Frumernto 3.5

Altrl alimenti
Aceto 0L -1
Lievitz 1660
Cacac 0.4
Burro di arachidi 1.1

Bewvanda alcoliche
Vino rosso 1.3 - 9.7
Vino ance 0.3 - 7
Crampagne 10.8
Birra 0.2 - 30
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L’istamina € un
amine biogene.
Come ormone
tessutale svolge
tantissime funzioni
nell'organismo di
bestie e piante.
(vedi p.es. MmP
20.2: Istaminosi
centrali).

Anche gli alimenti
contengono
istamina in dosi
molto variabili.
Dipende dal
contenuto di
proteine e dalla
fermentazione che
hanno subito. Cosi
che un formaggio
fresco contiene
forse 10 mg per
chilo, mentre uno
ben stagionato
forse 4'000.

Nella dieta di
istaminosi si guarda
quindi anche
I'alimentazione:
persone istadeliche
e allergiche fanno
bene a non
consumare troppo,
mentre per gli
istapenici & un
‘medicamento”.
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