A CHI E RIVOLTO IL
SERVIZIO ?

TI PUQ SERVIRE L'AIUTO DELLA DIETISTA SE:

® sej affetto da obesita o sei in sovrappeso.

e se soffri di malattie del metabolismo, come
diabete, dislipidemie, etc..

® hai una patologia cardiovascolare
(ipertensione, malattie ischemiche, etc..)

e hai problemi gastrointestinali, come reflus-
so gastro-esofageo, gastriti, sindrome del
colon irritabile, stitichezza, etc..

e se soffri o hai sofferto di coliche renali o
altre malattie dei reni.

e se sei intollerante a determinati alimenti
o portatore di allergie alimentari.

® se segui una dieta vegetariana, perché
potresti aver bisogno di consigli per evitare
carenze nutrizionali.
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UN CORRETTO STILE DI VITA

Piu conduci una vita sana, piu hai probabilita
di perdere peso in eccesso o di non acquistar-
ne altro.

Una vita sana include una regolare attivita
fisica e un’alimentazione corretta.

UNA SANA ALIMENTAZIONE

Un corretto regime alimentare deve essere
mantenuto a lungo nel tempo seguendo alcu-
ne semplici indicazioni:

‘ Assumere meno grassi.

%, Seguire una dieta variata con abbon-
dante frutta e verdura.

«Q\\" Fare tre pasti al giorno e limitare il
consumo di cibi contenenti grassi e
zuccheri semplici in particolare lontano
dai pasti.

L' ATTIVITA FISICA

Lesercizio fisico moderato apporta benefici
significativi solo se diventa un’“abitudine”
quotidiana.

Bastano semplici cambiamenti nelle tue
attivita quotidiane come salire le scale anzi-
ché usare l'ascensore, incrementare gli
spostamenti a piedi o in bicicletta, utilizzando
un contapassi, cosi saprai quanto ti muovi
nell’arco della gionata.

Solo se diviene parte integrante del tuo stile
di vita, I'attivita fisica puo contribuire in
modo determinante al tuo benessere psichi-
co e fisico.
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MANON SOLO!

Potrebbe esserti utile un supporto dietetico
se ti trovi in una condizione fisiologica
particolare, come la gravidanza e I'allatta-
mento. In questa fase della vita, infatti,
possono essere necessarie delle integrazioni
o variazioni alla normale alimentazione, allo
scopo di garantire a te un completo benes-
sere e al tuo bambino una crescita sana e
forte. Inoltre se seiin menopausa puoi
trarre beneficio da un’alimentazione studiata
su misura per te!

COSA OFFRE IL SERVIZIO ?

Dopo un colloquio e una visita nutrizionale
accurata la dietista ti dara dei consigli specifici
per le tue esigenze e, se necessario, provve-
dera all’ eborazione di una dieta personalizza-
ta dopo aver analizzato la tua composizione
corporea ( peso, indice di massa corporea,
massa grassa, massa magra, liquidi totali,
metabolismo basale ). Il percorso puo preve-
dere inoltre incontri periodici per valutare i
tuoi progressi e parlare dei tuoi dubbi.
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