I cibo éil tuo carburante

\_ WWW.pasgras.eu

on|| (~5
ot | L)

© PAS GRAS

Stile g Vita

o INTESTINO

Le cellule intestinali agiscono come sensori per notrienti e per il volume del
cibo e rilasciano ormoni che informano
il cervello quando abbiamo

Mangiato a suPPicienza.

<




L'assorbimento selettivo
dei nutrienti impedisce, a
sostanze nocive, di entrare

hel Plusso sanguigno.
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Il cibo che mangiamo
Viene convertito in energia
all'interno delle nostre
cellvle dai mitocondni.

Cardiomiocita T
nel cuore

Epatocita
nel fegato

Cellula beta
nel pancreas

Spermatozoo
nei testicoli

Adipocita
nel tessuto
adiposo

(IBO + OSSIGENO

COone.
Gﬂi’lj—r‘g\a@EI«IERGIA
Mitocondrio

Neurone nel cervello

Fotorecettore
nella retina

QOocita nelle ovaie

@uesta energia e
utilizzata per tutte
le attivita: riposare,

leggere, Pare esercizio
Pisico e mantenere la
temperatura corporea.




Qualsiasi
eccesso di
"earburante"
viene
immagazzinato
negli adipociti
sotto Porma
di grasso.

Una piccola
riserva di
grasso e utile
per ripristinare
I'energia quando
€ necessario.

Cellule del
Tessuto Adiposo

Inoltre,

il grasso
aivta il corpo
ad assorbire
determinate

vitamine

(A, D, E, K.

olcio

@Gli adipociti
COMUhICano con
il cervello e altri
tessuti, attraverso
la secrezione di
ormoni

inPlvenzando
l'appetito e il
Metabolismo, e quindi
inPluenzando come il
nostro corpo vtilizza
I'energia.




. Il problema sorge con gli alimen

vlbra-processati, ricchi di grassi
saturi e zuccheri rabPinati.

Aterosclerosi

Pressione alta

Aritmia, inParto,
insuPPicienza
cardiaca

Diabete di
tipo 2

La permeabilita
intestinale risvlta
COMpPromes5a; un
A maggior numero di
ag so0stanze chimiche e
B prodotti microbici supera W
la barriera, cavsando
€osi inPiammazione.
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Fegato grasso,
cirrosi
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Inoltre, le cellule intestinali perdono il

conto delle calorie contenute in questi

alimenti ed il cervello riceve
inPormazioni errate...
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...quindi continviamo a mangiare!




La dieta
Mediterranea* e pio
di vn'alimentazione

Stile di vita equilibrata.
Mediterraneo
E un modo
di vivere e

prendersi cora
della salute
umana e del
pianeta.

.
Attivita fisica e riposo
sufficiente Moderazione nel consumo
Convivialita e socialita di cibo e dedizione nella
durante i pasti preparazione del cibo
Adeguata idratazione
Regolare connessione
con la natura
Biodiversita e agricoltura
rigenerativa

*13 dieta mediterranea,originatasi nelle antiche civilta del bacino del Mediterraneo, @
riconosciuta come "Patrimonio Culturale Immateriale dell'Umanita" dall'lUNESCO.
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Una mela al
giorno toglie il
Medico di
torno!
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