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Ta bel la B - Ver du ra

Alla luce di que ste ta bel le è pos si bi le de ci de re la com po si zio ne di

cibo gior na lie ra in modo da pre pa rar la af fin ché sia bi lan cia ta. Ri -

cor da re che la frut ta deve es se re sem pre meno del 10% del to ta le

del la pap pa, per ché l´ec ces so di zuc che ro non solo fa in gras sa re,

ma fer men tan do nell´in te sti no per met te cre sci te di ger mi po ten -

zial men te pe ri co lo si.

Acqua 
I ve ge ta li sono for ma ti da ac qua per il 90% no no stan te que sto è

con si glia bi le la scia re sem pre ac qua fre sca a di -

spo si zio ne.

 

Inte gra to ri
Spes so si pen sa che se guen do una giu sta die ta, la

tar ta ru ga, non ne ces si ti di ag giun te. Pur trop po

non è così in na tu ra, le te stu do, man gia no an che

ter ra e roc ce, sono co pro fa ghe e non di sde gna no

chioc cio le e a vol te i lom bri chi. Noi pos sia mo, in 

par te, so sti tu i re la na tu ra con l´uti liz zo di goc ce o 

pol ve ri con te nen ti sali mi ne ra li o vi ta mi ne, che

van no ag giun ti alla pap pa. Tor nan do alla co pro -

fa gia del le tar ta ru ghe se sia mo in pre sen za di er -

bi vo ri, ca val li, pe co re, ca pret te, non ci sono

pro ble mi, ma se c´è la pre sen za di cani e gat ti si

po tran no ave re dei pro ble mi di sa lu te le ga ti a

quest´at ti vi tà per la pre sen za di pa ras si ti in te sti -

na li e per gli ec ces si di gras si e fo sfo ro. Atten zio -

ne an che ai cibi per cani e gat ti le tar ta ru ghe

ten do no ad en tra re nel le cio to le per as su mer lo,

per que sto è bu o na nor ma al zar le su un ri pia no.

Ali men ti in sca to la:
da qual che tem po sono in ven di ta cibi per tar ta -

ru ghe, pur trop po que sti pro dot ti non sono sta ti

pro dot ti per le tar ta ru ghe no stra ne, ma per quel le

ame ri ca ne e quest´ul ti me ne ces si ta no di com po -

nen ti mol to di ver se dai bi so gni del le no stre per

cui non sono da con si glia re.

Atten zio ne!!! Tut ti que sti di scor si sono inu -

ti li se la tar ta ru ga è te nu ta al chiu so sen za un lam -

pa da a luce UVB, sen za una fon te di ca lo re e

sen za tut te le con di zio ni ne ces sa rie alla vita in un 

ter ra rio.

Par lan do con pro prie ta ri di tar ta ru ghe di ter ra

spes so si ascol ta no fra si ri cor ren ti come: “le ho

sem pre dato da man gia re ............ (al po sto dei

pun ti ni ag giun ge te pure quel lo che vo le te) ep pu -

re ha 10 anni e non è mai sta ta male”. Pur trop po

l´espe rien za in se gna che per le tar ta ru ghe pos so -

no pas sa re anni ed anni pri ma che il pro ble ma si

ma ni fe sti, ma ad un cer to mo men to il po ve ro ani -

ma le fi ni rà per pa ga re gli er ro ri del pa dro ne.

Per ave re tar ta ru ghe con una vita lun ga e con la

ca pa ci tà di ri pro dur si con suc ces so non ba sta

l´ali men ta zio ne giu sta, ci vu o le una ali men ta zio -

ne ot ti ma!

PS: la li sta dei ve ge ta li è una sin te si, cui sono 
sta ti omes si per man can za di spa zio un gran
nu me ro di pian te, al cu ni dati sono sta ti trat ti
dal sito di Me lis sa Ka plan.

(con ti nua alla pa gi na se guen te)

Asparago Prot++, fib+,Ca+,P++, vitA+

Barbabietola (foglie) Prot+, fib+, gras++++, Ca+++++, P++,vitA+++++

Batata (patata dolce) Prot+++, fib++, gras+, Ca+, P+, vitA+

Bietola Prot++, fib+, Ca+++++, P++, vitA+++

Broccoli Prot++++, fib++, Ca+++++, P+++++, vitA+

Carota Fib+, Ca+, P+, vitA+

Cavoletti di Bruxelles Fib++, Ca+, P+++++

Cavolfiore Prot+,  fib+, P++

Cavolo (foglie esterne) Prot+, Ca++, P+, vitA+

Cavolo (foglie interne) Prot++, P+

Cavolo cinese Prot++, Ca++, vitA++

Cetriolo P+

Cicoria (foglia) Ca++++, P++, vitA++

Crescione Prot+, Ca+++++, P++,  vitA++

Finocchio Prot+, Ca+++++, P++, vitA++

Funghi coltivati Prot++++, P+++

Indivia Ca++++, P++, vitA++

Insalata brasiliana P+, vitA+

Insalata romana Ca+++, P+

Lattuga Ca+, P+

Melanzana (escluse parti verdi) P+

Patata (lessata, mai cruda!) Prot+++, fib+, P+

Peperoni (dolci, verdi, rossi e gialli) Fib+, P+

Pisello (legume) Prot++++++, fib++, Ca+, P++++,  vitA+

Pisello (foglie e baccello) Prot+++++, fib+++, gras+, P+++++

Pomodoro (no parti verdi), pur con basse dosi di CA è da somministrare

Porro Prot++, fib+, Ca+, P+

Prezzemolo Prot++++++, fib+, vitA+++

Rapa (foglie) Prot++, gras++, Ca++++++, P+++, vitA+++++

Ravanello Prot+, Ca+, P+

Sedano (bianco) Prot+, fib++++, Ca++, P+

Sedano (verde) Prot+, fib++++, Ca+, P+

Spinaci (non eccedere, ricchi di
ossalati possono causare calcolosi)

Prot++, Ca++++, P++, vitA+++++

Tarassaco (non somministrare
contemporaneamente agli spinaci)

Prot+++, fib++, Ca+++, P+, vitA++++++

Zucca Prot+, fib+, Ca+, P++, vitA+

Zucchina Prot+, vitA+++


