Nuovo incontro nella giornata di lunedì 9 marzo con la dott.ssa Marilena Lanero avente come argomento la “Dieta equilibrata”. La dieta fa parte del 60% nella cura del diabete ma anche una alimentazione equilibrata è buona per il nostro organismo  e anche per il palato! La relatrice ha indicato come è possibile seguire una dieta conoscendo, dosando e combinando gli alimenti. I principali  tipi di alimenti sono gli zuccheri, proteine e i grassi . Quindi ha illustrato con semplicità quali sono da ridurre o da evitare e trovando dei sostituti meno dannosi all’organismo. Poi ha indicato le combinazioni alimentari dannose quale pasta e pane,  gli zuccheri da evitare e i grassi che sono una fonte di energia molto potente. Tutto questo perché il nostro organismo immagazzina tutte le calorie in eccesso sotto forma di tessuto adiposo che nel tempo può provocare rischi coronarici e altre malattie gravi. L’uso di alimenti dietetici  che nella cultura popolare significa ottimale per la dieta, in realtà il termine “dietetico” vuol dire che è un alimento che è stato modificato ma non ha alcuna correlazione con la dieta. Infine anche un avvertimento sulle bevande, escluso l’acqua  e gli alcolici. In conclusione gli accorgimenti per una dieta equilibrata  è mangiare verdura cruda e cotta a volontà, cucinare ai ferri, al forno o al vapore e resistere alla tentazione degli spuntini. Mangiare bene è possibile, sapere cosa si mangia e seguire alcune regole generali. Infine praticare una attività fisica come l’uso della bicicletta, fare le scale a piedi e  camminare continuativamente  almeno mezz’ora al giorno.
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