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La pizza è un alimento ottenuto dall'impasto di acqua, farina di 

frumento e lievito che, dopo la lievitazione, viene lavorato fino 

a ottenere una forma piatta, cotto al forno e condita in diversi 

modi. 

La prima vera pizza risale a metà del Settecento nel Regno di 

Napoli e proprio alla regina Margherita di Savoia nel 1889 

venne dedicata la "pizza Margherita", che rappresentava il 

tricolore con il bianco della mozzarella, il rosso del pomodoro 

ed il verde del basilico.  

http://it.wikipedia.org/wiki/Margherita_di_Savoia
http://it.wikipedia.org/wiki/1889
http://it.wikipedia.org/wiki/Pizza_Margherita
http://it.wikipedia.org/wiki/Mozzarella
http://it.wikipedia.org/wiki/Pomodoro
http://it.wikipedia.org/wiki/Basilico


E’ da considerarsi un piatto completo poiché contiene i 

nutrienti che andrebbero introdotti con ogni pasto. 

 

La pasta, a base di farina, fornisce i carboidrati; la 

mozzarella è un formaggio fresco, fonte di proteine e di 

calcio; il pomodoro fornisce fibre, vitamine ed inoltre, si 

possono aggiungere verdure affettati o pesce per le proteine.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I carboidrati, con cui si fanno la pasta, il pane e la pizza sono 

uno degli alimenti alla base della nostra alimentazione. 

 
Bisognerebbe consumarne circa 5 porzioni al giorno perché ci 
danno il 50 % dell’energia giornaliera. Vengono utilizzati 
soprattutto durante il lavoro intenso, in particolar modo 
nell'esercizio fisico.  
 
 

 

http://www.my-personaltrainer.it/il_diabete.htm


In generale, 

quando possibile, 

andrebbero 

preferiti pane e 

pasta integrali 

perché rallentano 

l’assorbimento dei 

carboidrati  
 

 

La pasta, il pane e la pizza integrale vengono fatti usando 

farine alternative a quella bianca che spesso vediamo nelle 

nostre cucine. 

 Farina di mais : usata per i pazienti celiaci perché non 

contiene glutine 

 Farina di farro : simile alla farina bianca ma è più 

digeribile 

 Farina di orzo : adatta per l’alimentazione dei bambini 

perché contiene molte vitamine e minerali 

 Farina di avena : rallenta l’assorbimento di zuccheri  


