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"Se potessimo dare 
ad ogni individuo la 
giusta quantità di 
nutrimento e di 
esercizio fisico, né 
troppo né troppo 
poco, avremmo 
trovato la giusta 
strada per la 
salute".

Ippocrate, 460-467 a.C



La prevenzione, basata sui corretti stili di 
vita, è il principale strumento a nostra 

disposizione per vivere meglio e più a lungo.



ÅLe malattie cardiovascolari, il cancro, il diabete e i disturbi respiratori 
ŎǊƻƴƛŎƛΣ ǊŀǇǇǊŜǎŜƴǘŀƴƻ ƻƎƎƛ ƛƭ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭŜ ǊƛǎŎƘƛƻ ǇŜǊ ƭŀ ǎŀƭǳǘŜ ŘŜƭƭΩǳƻƳƻ ŀ 
livello globale, nonché un enorme peso socio-economico per la collettività.

ÅCausano ogni anno circa 35 milioni di morti

Å{ƛ ǎǘƛƳŀ ƛƴƻƭǘǊŜ ŎƘŜ ŎƛǊŎŀ ƭΩ80%dei casi legati a queste malattie 
potrebbero essere prevenuti eliminando alcuni fattori di rischio come il 
ŎƻƴǎǳƳƻ Řƛ ǘŀōŀŎŎƻΣ ƭŜ ŘƛŜǘŜ ǇƻŎƻ ǎŀƭǳǘŀǊƛΣ ƭΩƛƴŀǘǘƛǾƛǘŁ ŦƛǎƛŎŀ Ŝ ƛƭ ŎƻƴǎǳƳƻ 
eccessivo di alcol.

Å{ŜƴȊŀ ǳƴΩŀŘŜƎǳŀǘŀ ǇǊŜǾŜƴȊƛƻƴŜΣ ƛƭ ƭƻǊƻ ǇŜǎƻ ǎǳƭƭŀ ǎŀƭǳǘŜ ƎƭƻōŀƭŜ ǇƻǘǊŜōōŜ 
aumentare del 17% nei prossimi 10 anni.



QUALI MALATTIE POSSIAMO PREVENIRE CON 
UN CORRETTO STILE DI VITA?
ÅObesità

ÅDiabete

ÅIpertensione arteriosa

ÅColesterolo alto

ÅDisturbi respiratori cronici

ÅIctus

ÅTumori

ÅInfarti

ÅΧΦΦΦΦΦΦΦ



ÅLe malattie del sistema 
cardiovascolare 
rappresentano la prima 
causa di morte in tutte le 
nazioni sviluppate. Sono 
la causa del 48% di tutti i 
decessi.

ÅUna corretta 
alimentazione riducedel 
30% ilrischio di infarto 
ed ictus.



ÅUna corretta 
alimentazione permette 
di prevenire l'insorgenza 
del diabete.

ÅL'alimentazione è la 
primalinea terapeutica 
per il diabete

ÅAbitudini alimentari 
adeguate in alcuni casi 
permettono la 
remissione del diabete 
stesso



ÅSecondo ƭΩ!ƳŜǊƛŎŀƴInstitute for 
Cancer Researcele abitudini
alimentarimalsanesono

responsabilidi circatre tumori
sudieci.
ÅI tumori più incriminati sonoquelli

dell'apparatodigerente: cavo 
orale(soprattutto tra chi consumadi 
frequente bevande
alcoliche), esofago, stomaco,colon-
retto, seguitidalleneoplasieche
possonocolpireil fegato, 
la colecistie le vie biliari e 
il pancreas.Ma ancheprostata, 
ovaio, mammellae utero

https://www.airc.it/cancro/informazioni-tumori/guida-ai-tumori/tumore-della-bocca
https://www.airc.it/cancro/informazioni-tumori/guida-ai-tumori/tumore-della-bocca
https://www.airc.it/cancro/informazioni-tumori/guida-ai-tumori/tumore-allesofago
https://www.airc.it/cancro/informazioni-tumori/guida-ai-tumori/tumore-dello-stomaco
https://www.airc.it/cancro/informazioni-tumori/guida-ai-tumori/tumore-colon-retto
https://www.airc.it/cancro/informazioni-tumori/guida-ai-tumori/tumore-colon-retto
https://www.airc.it/cancro/informazioni-tumori/guida-ai-tumori/tumore-del-fegato
https://www.airc.it/cancro/informazioni-tumori/guida-ai-tumori/tumore-della-cistifellea-delle-vie-biliari
https://www.airc.it/cancro/informazioni-tumori/guida-ai-tumori/tumore-del-pancreas


Sostanze cancerogene:

ÅNitriti e nitrati .(E249, E251, E250, E252) 
Utilizzati per la conservazione dei salumi, 
facilitano la comparsa del tumore del colon e 
dello stomaco.

ÅAflatossine: Si tratta di sostanze tossiche che 
possono essere liberate da determinate muffe 
nel mais, mal conservate. Specialmente in 
alcuni Paesi in via di sviluppo, responsabili di 
una quota rilevante di tumori delfegato.

ÅGrassi e proteine animali: Una dieta 
particolarmente ricca di questi elementi, 
secondo i risultati di molti studi epidemiologici 
favorisce la comparsa dei tumori.



SANA E 
CORRETTA 
ALIMENTAZIONE



CARBOIDRATI

SEMPLICI o ZUCCHERI --> 
RAPIDO ASSORBIMENTO

ÅSaccarosio (fruttosio + 
glucosio) : dolci, gelati, 
marmellate, miele

ÅFruttosio della frutta

ÅLattosio (glucosio + galattosio) 
da latte e derivarti



CARBOIDRATI

ÅCOMPLESSI ς> LENTO 
ASSORBIMENTO

ÅAmidi deicerealie dei loro 
derivati (pasta, riso, orzo, 
farro, cous-cous, polenta, 
crackers, pane, grissini....)



[ΩƛƴŘƛŎŜ ƎƭƛŎŜƳƛŎƻ ŝ 
un numero che 
permette di 
classificare gli 
alimenti sulla base 
del loro effetto sulla 
glicemia 
postprandiale



E IL GLUTINE?

È un composto peptidico 
tipicamente contenuto in 
alcunicereali, soprattutto nel grano 
o frumento e simili 
(spelta, farro, triticale, kamut), ma 
anche nellasegale, nell'orzo e 
spesso nell'avena.

https://www.my-personaltrainer.it/nutrizione/cereali.html
https://www.my-personaltrainer.it/alimentazione/spelta.html
https://www.my-personaltrainer.it/alimentazione/farro.html
https://www.my-personaltrainer.it/benessere/triticale.html
https://www.my-personaltrainer.it/nutrizione/farina-kamut.html
https://www.my-personaltrainer.it/alimentazione/segale.html
https://www.my-personaltrainer.it/benessere/orzo.html
https://www.my-personaltrainer.it/nutrizione/avena.html


ALIMENTI CONTENENTI 
GLUTINE

ALIMENTI SENZA 
GLUTINE

Frumento (grano), 
Orzo, Segale, Avena, 
Farro,Kamut,Spelta

Amaranto, grano 
saraceno, mais, 
miglio,riso, legumi, 
castagne, patata, soia, 
sorgo, tapioca



CHI DEVE ELIMINARE IL GLUTINE DALLA DIETA?

ÅCELIACHIA --> patologia autoimmune che danneggia l'intestino tenue 
provocando tra le altre cose malassorbimento.

ÅSENSIBILITA' AL GLUTINE NON CELIACA --> assenza di autoimmunità e 
di danni alla mucosa intestinale. Sintomatologia simile alla celiachia 
ma meno grave. Ancora non perfettamente chiare le cause.



PROTEINE

ÅHanno funzione 
principalmentestrutturale

ÅSono soggette a un continuo 
processo di demolizione e 
sintesi, e devono quindi essere 
introdotte quotidianamente con 
la dieta.

ÅSono composte da amminoacidi 
uniti tra di loro da legami 
peptidici





PROTEINE ANIMALI
Carne
Pesce
Uova
Formaggi e latticini

PROTEINE VEGETALI
ÅLegumi (ceci, lenticchie, 

fagioli...)

ÅDerivati della soia (tofu, 
tempeh...)

ÅCereali interi o loro parti (germe 
di frumento)

Åaltri semi (semi di sesamo, 
canapa, chia)

Åfrutta secca a guschio(pinoli, 
mandorle, noci)

ÅAlghe (spirulina).



LIPIDI

ÅFunzione energetica e di 
riserva(9 Kcal/grammo)

ÅEssenziali nel metabolismo 
cellulare

ÅFondamentali per la sintesi di 
ormoni

ÅAssorbimento di alcune vitamine





FIBRA

ÅNon ha un valore nutritivo o 
energetico in quanto non è 
direttamente utilizzabile dal nostro 
organismo

ÅSi trovano soprattutto in alimenti 
di origine vegetale come frutta, 
verdura,cereali integrali e i legumi

ÅConsigliati 30 g/die (in Italia in 
media se ne consumano 17 g/die)



FIBRA



ÅRegolarizza la funzione intestinale 
(stitichezza/diarrea)

ÅInterferisce con l'assorbimento dei grassi e degli 
zuccheri (es: riduzione del picco glicemico, minor 
assorbimento di colesterolo)

ÅEffetto protettivo sui tumori del colon/retto

ÅNutrimento per la flora batterica intestinale 
benefica

ÅSenso di sazietà e di ripienezza precoce



Troppa fibra apporta un eccesso di 
ACIDO FITICO che ostacola 
l'assorbimento di alcuni minerali, tra cui 
il calcio, il ferro e lo zinco



CARBOIDRATI 
COMPLESSI

CARBOIDRATI 
SEMPLICI

FIBRA PROTEINE GRASSI MINERALI VITAMINE

CEREALI X X X

LEGUMI X X X X X

FRUTTA e 
ORTAGGI

X X X X

LATTE, 
YOGURT E 
FORMAGGI

X X X X

GRASSI DA 
CONDIMENTO

X X

CARNE, PESCE, 
UOVA

X X X X



ACQUA

Anche se non apporta nessuna caloria l'acqua 
per noi è un alimento indispensabile:

1. È il principale costituente dell'organismo 
umano (circa il 60-70%)

2. È l'ambiente in cui si svolgono tutte le 
reazioni vitali

3. Interviene nella regolazione della 
temperatura corporea

4. Permette il trasporto delle sostanze 
nutritive

5. Permette l'eliminazione delle sostanze di 
scarto





Oltre che dalle bevande, l'acqua 
proviene anche dagli alimenti solidi, 
principalmente frutta e verdura

Fabbisogno: 35 ml/kg/die

50 kg --> 1,7L

60 kg --> 2,1 L

70 kg --> 2,4 L

80 kg --> 2,8 L



SANA ALIMENTAZIONE



L'alimentazione 
sana cambia nei 
luoghi e nel tempo

ÅIl vino era "acquapotabile 
bonificata"

ÅSalumi e formaggiapportavano
proteinedi altàqualità(cioè
energia) chesiconservavanoa 
lungoneglispostamenti



ÅAd oggi questi alimenti millenari 
possono rappresentare un rischio per 
la salute perchèsi sono trasformati in 
prodotti voluttuari, che abbinati a una 
vita sedentaria come quella moderna, 
mostrano i loro effetti nel lungo 
termine.

ÅI danni vengono direttamentedalla 
nostra maggiore aspettativa di vitae 
dalla nostra ricchezza.

ÅLa narrazione del cibo antico=buonoe 
moderno = cattivo varivista



DIETA = STILE DI VITA

5 PASTI AL GIORNO 

3 principali più 2 spuntini



ALIMENTAZIONE 
BILANCIATA

Å45ς60% CARBOIDRATI, di 
prevalenza complessi (10-15% 
zuccheri semplici)

Å10ς12% PROTEINE, o meglio 
0,9g per kg di peso corporeo in 
quanto le proteine non sono 
nutrienti prettamenteenergetici

Å20ς35% GRASSIcon una 
percentuale di grassi saturi 
(maggiormente rappresentati in 
quasi tutti i prodotti animali 
tranne il pesce) inferiore al 10%.









I veganisonovegetarianichesi
astengonocompletamenteda 

tutti gli alimentidi origine 
animale, quindiancheuova, il 

latte e derivatie il miele.

I vegetarianiescludonodalla
propria dieta la carne e il pesce;



Una dieta vegana o vegetariana è sicura?

CERTO CHE SI!!!!

Le diete vegetariane correttamente pianificate, comprese le 
dietevegane, sono salutari, adeguate dal punto di vista 

nutrizionale, epossono conferire benefici per la salute nella 
prevenzione e neltrattamento di alcune patologie. Inoltre 

sono appropriate per individui intutti gli stadi del ciclo vitale, 
ivi inclusi gravidanza, allattamento, prima eseconda infanzia e 

adolescenza, e per gli atletleti.

JAmDietAssoc. 2009; 109: 1266-1282. *Academcyof NutritionandDieteticsex AmericanDieteticAssociation (ADA)



BENEFICI:
ÅRidotto contenuto di colesterolo

ÅMiglior rapporto grassi saturi/insaturi

ÅElevate quantità di fibre

ÅElevate quantità di magnesio, potassio, Vit. C, 
folati, carotenoidi, flavonoidi e altri fitocomposti

ÅRidotto rischio di cardiopatia, ipertensione, 
diabete...

ÅRidotta incidenza di tumori per riduzione 
dell'assunzione di sostanze cancerogene

ÅPresenza di grassi misurabili

ÅRidotto intakecalorico -- > Ridotto BMI

ÅPiù economica

ÅMinor impatto ambientale





A COSA BISOGNA 
PRESTARE 
ATTENZIONE?

ÅNecessità di una corretta 
pianificazione con personale 
formato e qualificato

ÅNecessità di integrazione di B12

ÅUlteriori rischi di carenze: 
calcio,vitamina D, ferro, zinco, 
acidi grassi omega-3



IL SALE

Secondo l'OMS: < 5 g/die
(corrispondenti a circa 2g di sodio)

64% proviene da prodotti 
processati (pane, prodotti da 
forno, salumi...)

36% sale aggiunto 



RISCHI DI UN ELEVATO 
CONSUMO DI SALE

1. IPERTENSIONE ARTERIOSA 
(infarti, ictus, aneurismi, 
insufficienza cardica)

2. TUMORI (stomaco)

3. RITENZIONE IDRICA

4. OSTEOPOROSI e CARIE (maggior 
perdite urinarie di calcio)

5. CELLULITE

6. DANNI RENALI



SALE 
IODATO???

1. Sale marino

2. Salgemma o sale di rocca

Il sale iodato favorisce il 
funzionamento della ghiandola 
TIROIDE.

Le quantità aggiunte vengono scelte e 
standardizzate in base allo stato 
nutrizionale della popolazione



ÅLeggere lõetichetta nutrizionaleper scegliere i 
prodotti a minore contenuto di sale tra quelli 
della stessa categoria

ÅScegliere prodotti con contenuto di sale inferiore 
a 0.3 grammi per 100 g.

ÅRidurre lõuso di sale aggiunto in cucina

ÅLimitiamo lõuso di altri condimenti contenenti 
sodio (dadi da brodo, maionese, salsa di soia, 
ecc.)

ÅUtilizzare in alternativa spezie, erbe aromatiche, 
succo di limone, aceto...

ÅNon portiamo in tavola sale o salse salate, in 
modo che non si acquisisca l'abitudine di 
aggiungere sale sui cibi, .

ÅRiduciamo il consumo di alimenti trasformati 
ricchi di sale (snack salati, patatine in sacchetto, 
alcuni salumi e formaggi, cibi in scatola).

ÅScoliamo e risciacquiamo verdure e legumi in 
scatola, prima di consumarli.

ÅEvitiamo lõaggiunta di sale nelle pappe dei 
bambini, almeno per il primo anno di vita.



CONTROLLATE 
L'ULTIMA RIGA....





E IL SALE ROSA 
DELL'HIMALAYA?

Da fonti non note:

"Limita il rischio di ritenzione idrica e di 
ipertensione"

"promuove un equilibrio stabile del pH 
delle cellule

" Promuove l'assorbimento degli 
elementi nutritivi"

"Accresce la forza delle ossa"

"Offre un aiuto naturale dal punto di 
vista sessuale"



Cloruro di sodio (NaCl) + Ossidi di Ferro

In pratica è sale sporco di ruggine

Inoltre può contenere concentrazioni non trascurabili di metalli come rame, zinco, nichel, 
manganese, piombo, cadmio, cobalto, alluminio.....

Secondo l'OMS possiamo tollerare 500 mcgdi cadmio a settimana

Assumendo 5g al giorno il sale rosa più contaminato ci garantisce 315 mcgdi cadmio a 
settimana.

--> NON RISCHIAMO L'AVVELENAMENTO!!Ma non c'è alcun motivo per preferire il sale 
rosa alnormale sale bianco raffinato.



ALCOOL



Secondo ilGlobal status report on 
alcohol and health 2018ŘŜƭƭΩha{Σ 
pubblicato il 21 settembre 2018, 
ƭΩǳǎƻ Řƛ ŀƭŎƻƭ ƴŜƭ нлмс Ƙŀ Ŏŀǳǎŀǘƻ ƴŜƭ 
mondo circa 3 milioni di morti,
ossia il 5,3% di tutti decessi. Più di 
tre quarti dei decessi si è verificato 
tra gli uomini.

http://www.who.int/substance_abuse/publications/global_alcohol_report/en/
http://www.who.int/substance_abuse/publications/global_alcohol_report/en/




PATOLOGIE ALCOL-CORRELATE:
ÅDipendenza fisica e psicologica: l'uso continuativo di alcol in quantità 

eccessive, produce effetti simili a quelli di altre sostanze psicotrope 
anche illegali, quali induzione della dipendenza psichica e fisica, 
assuefazione, craving, compulsivitàe altri disturbi del 
comportamento, con danni particolarmente rilevanti anche a livello 
sociale.

ÅCrisi di astinenza da alcol:è caratterizzata da tremori, nausea, 
ǾƻƳƛǘƻΣ ŎŜŦŀƭŜŀΣ ǎǳŘƻǊŀȊƛƻƴŜΣ ŀƴǎƛŀΣ ŘƛǎǘǳǊōƛ ŘŜƭƭΩǳƳƻǊŜΣ ǘŀƭǾƻƭǘŀ ŎǊƛǎƛ 
epilettiche e può evolvere in certi casi fino al delirium tremens.

ÅComa etilico:si verifica quando si raggiungono livelli eccessivi di 
alcool etilico nelsangue. Questa condizione non deve mai essere 
sottovalutata, potendo il coma provocare danni irreversibili al 
sistema nervoso o la morte del soggetto.

ÅComportamenti a rischio: comportamenti sessuali a rischio, infortuni 
sul lavoro,episodi di violenza, guida in stato di ebbrezza.



DANNI CAUSATI DALL'ALCOL

ÅPatologie dell'apparato gastroenterico(esofagite, gastrite, steatosi, epatite acuta 
e cronica, cirrosi epatica, pancreatiti e tumori)

ÅPatologie del sistema nervoso centrale e periferico(atrofia cerebrale, polinevriti)

ÅPatologie cardiache(infarto, ictus, tromboflebiti, vasculiti)

ÅPatologie del sistemaendocrino-riproduttivo (infertilità, impotenza, diminuzione 
del desiderio sessuale, alterazioni ormonali)

Åtumori maligni (oro-faring, dell'esofago, del colon-retto, della laringe, del fegato e 
della mammella; laIARClo classifica nel gruppo 1, sicuramente cancerogeno per 
ƭΩǳƻƳƻύΦ

ÅAlcol in gravidanza, una delle cause maggiori di ritardo mentale dei bambini nei 
Paesi occidentali.

https://www.iarc.fr/


E LE LINEE GUIDA COSA DICONO?

"Meno è meglio è"
(non si usano più termini comeάŎƻƴǎǳƳƻ ƳƻŘŜǊŀǘƻέΣ άŎƻƴǎǳƳƻ ŎƻƴǎŀǇŜǾƻƭŜέo simili, che potrebbero indurre il consumatore in una certa 

indulgenza nel bere alcolici)

Non è possibile identificare livelli di consumo che non comportino alcun rischio per la salute.

Le nuove indicazioni italiane definiscono abasso rischioun consumo di:

2 unitàalcoliche/die 1 unitàalcoliche/die 0 unitàalcoliche/die



1 unità = circa 70 kcal (prive di qualsiasi contenuto nutritivo)



DIETE DIMAGRANTI




