
 

LA PAUSA PRANZO 

link consigliati: 

http://prevenzione.ulss20.verona.it/sian.html 

http://www.salute.gov.it/stiliVita/stiliVita.jsp  

http://www.inran.it/648/linee_guida.html 

http://www.food-programme.eu/it/ 

http://www.piramideitaliana.it/index.php 
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AZIENDA ULSS 20 VERONA 

 

Mangiare sano e con gusto 

  

Rispettando le tradizioni alimentari 

e proteggendo la nostra salute 

PIRAMIDE ALIMENTARE 

GIORNALIERA 

(porzioni) 

http://prevenzione.ulss20.verona.it/sian.html
http://www.salute.gov.it/stiliVita/stiliVita.jsp
http://www.inran.it/648/linee_guida.html
http://www.food-programme.eu/it/
http://www.piramideitaliana.it/index.php


 

Giornata alimentare 

Apporto calorico: 

20% colazione 

5% spuntino a metà mattina 

40% pranzo 

5% spuntino a metà pomeriggio 

30% cena 

 

 

   Dieta mediterranea  

almeno 5 porzioni di frutta e verdura, 

cereali, legumi, olio di oliva, pesce, 

consumo moderato di latticini, 

basso consumo di carni grasse e 

zuccheri semplici, 

 

 

   Cotture leggere 

alla piastra, al vapore, al cartoccio, al 

forno, tramite bollitura, alla griglia e 

al microonde. 

Per condire: olio di oliva, o, per 

cucinare, olio di girasole o di arachide, 

e spezie ed erbe aromatiche. 

 

Poco sale 

aggiungere eventualmente sale solo 

dopo aver assaggiato il cibo 

 

 

 

                  PAUSA PRANZO IN SALUTE 

Acqua 

Per mantenere un adeguato stato di 

idratazione e non aumentare il 

numero di calorie della dieta, 

pasteggiare con acqua. 

 

 

Porzioni 

non porzioni abbondanti ma giuste. 

È possibile ordinare mezze porzioni o 

mezzo menù o dividere la porzione o il 

menù con un commensale. 

 

 

  

Dessert 

La frutta fresca di stagione 

dovrebbe essere lo spuntino o il 

dessert abituale 

 

 

Mensa o tavola calda 

un piatto a base di legumi o un piatto 

di pasta o di riso, oppure un piatto di 

carne o di pesce con contorno di 

verdure 

 

 

Bar 

Un panino senza salse e con un solo 

ingrediente oltre le verdure, 

oppure un’insalatona 

 

 

In ufficio 

 

Portavivande pianificato variando il 

menù quotidiano. 

Piatto unico con prevalenza di 

farinacei e verdure. 

Non lavorando al computer. 

  

 

Digiuno 

 

Evitare di saltare il pasto: il lavoro 

necessita di energia e si 

compenserebbe con una cena troppo 

abbondante. 

 

 

Distributore automatico 

 

Evitare di pranzare con snack 

acquistati al distributore, dove 

tutt’al più si possono prendere 

succhi di frutta, yogurt o prodotti 

da forno come spuntini di metà 

mattina o pomeriggio. 

 

 

Stile di vita attivo 

 

Camminar e nelle pause o negli 

spostamenti di lavoro. 

Raggiungere l’ufficio in bicicletta o 

scendere una fermata prima 

dall’autobus. 

Salire le scale anziché prendere 

l’ascensore 

 

  

 


