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L’igiene, 

l’anatomia 
e la fisiologiaM8 UD3 – MAPPA CONCETTUALE

Completa la mappa, riempiendo i riquadri vuoti con le seguenti parole chiave: pochi 
zuccheri semplici, lipidi, 55-60%, masticare bene, dieta, poco sale, attività fisica, 
anziano, basale, senza glutine, cellulite, totale.

ALIMENTAZIONE EQUILIBRATA

....................... Infanzia/Adolescenza
Adulto
...................
Mediterranea
Vegetariana
...................
Sovrappeso
...................

LINEE GUIDA Variare alimenti
Controllo del peso
...........................
Pochi grassi e colesterolo
...........................
Poco alcol
..........................
Più zuccheri complessi e fibra
Bere molto
..........................
Metodi di cottura semplici

FABBISOGNO
ENERGETICO

.......................

........................

Glucidi 

........................

Protidi 

............

25-30%

10-15%
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