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LE DIMENSIONI DEL CIBO

Ogni volta che ci sediamo a tavola sappiamo dire quale
strada hanno percorso i cibi che compongono il nostro piatto?
come sono stati prodotti?

Da quale parte del mondo arrivano?

E chi li ha confezionati, distribuiti e trasportati fino alla nostra
tavola ?

Per rispondere a queste domande occorre immaginare ogni
alimento come una combinazione di materia e di energia che
lungo il suo percorso “dalla culla alla tomba” ha effetti
sull’ambiente naturale, sulla salute umana e sull’economia
delle nostre societa.



obesogenic food environment

Ruolo centrale

Malattie croniche
“dieta correlate”
Malattie cardiovascolari
Obesita

Diabete

Alcuni tumori
Osteoporosi

Position of the Academy of Nutrition and
Dietetics: The Role of Nutrition in Health
Promotion and Chronic Disease Prevention
July2013

dell’alimentazione e dell’attivita fisica nel mantenimento di un
buono stato di salute e nella prevenzione delle malattie croniche

WHO/FAOGinevra 2003 “Diet, nutrition and prevention of chronic disease”



1) Aspetti di carattere nutrizionale ed alimentare

2) Aspetti legati alla comodita d’uso

La varieta degli alimenti disponibili sul mercato € notevole
e notevolmente aumentata e le loro ricette e
caratteristiche assai differenziate

La comparsa sul mercato di nuovi alimenti che oltre al
tradizionale apporto in nutrienti promettono effetti salutistici
di varia natura, rende piu complicate le scelte alimentari



3) lo stile di vita



Colazione veloce e scarna

ay

Spuntino ricco di grassi e
zuccheri semplici ( toast o

sandwiches o cornetto o snacks P ranzo ve[oce .(bar-,self
distributore) service, pizzeria,ecc)

Rompi fame a casa o aperitivo
o spizzichi vari mentre si cucina

Cena abbondante e fuori pasto dopo cena
dolcetto,gelato,cioccolatino, patatine,ecc)









Crisi economica e alimentazione

Nel 2013 si ¢ verificato un cambiamento negli acquisiti
alimentari dettato dalla diminuzione del potere d’acquisto
avvertito dal 73,4% dei cittadini.

* Pasta

* Latte

* Frutta

* Ortaggi

* Olio di oliva

* Vino

e Carni fresche
(spostamento verso tagli
meno nobili)

* Pesce

* Reparto pasticceria
* Reparto biscotteria
* Uova

* Formaggi

* Prodotti Low-Cost
* Carni precotte

* Margarina

* Alcolici

Conseguencze:
Diminuisce la qualita,
ma non la quantita




Vivere al limite della poverta si associa alle malattie legate alla
nutrizione, per I’impossibilita degli accessi a tutti gli alimenti.

C’¢ un legame diretto
tra:

REDDITO 4=msp QUALITA DIETA <=mp PATOLOGIE

Le famiglie a basso reddito
presentano un tasso d’obesita del
36%
contro il 20% di quelle ad alto
reddito.






NOVAK DJOKO!
IL PUNTO VINCEI

La mia strategia

per I'eccellenza k.

fisica e mentale













Mantieniti normopeso

Siate quanto piu snelli possibile all'interno della
fascia normale del peso corporeo

Evitate |'aumento di peso in tutta |'eta adulta

Mantenere per adulto un indice di massa corporea (BMI)
compreso tra 21 e 23



Evita I'aumento della circonferenza addominale in

tutta 1'eta adulta

CIRCONFERENZA ADDOMINALE

VALUTA

Seil tuo girovitaé > 80 CM
IL TUO RISCHIO

]

il tuo richio @

Se il tuo girovitaé > 88 CM

!

il tuo richio é ELEVATO

Se il tuo girovitaé > 110 CM

il tuo richio é MOLTO ELEVATO

A e . Obesita
& androide

5 cm sopra 'ombelico

LE AREE DI RISCHIO, A PRESCINDERE
DALL'ESSERE OBESI O MENO
(certamente l'obesita moltiplica questo
rischio)

Se il tuo girovitaé > 92 CM

|
il tuo richio & I\ ’

Se il tuo girovitaé > 102 CM

il tuo richio & ELEVATO UOMO DONNA
LA DEFINIZIONE

Girovita Se il tuo girovitaé > 120 CM
E la circonferenza minima tra la gabbia

) } ) o il tuo richio & MOLTO ELEVATO
toracica e I'ombelico con |a persona in piedi

e con i muscoli addominali rilassati. > 102 Cm > 88 Cm







Mantieniti fisicamente attivo ogni giorno

- Camminare a ritmo sostenuto, per almeno 30 minuti ogni giorno

- Quando si e allenati, camminare a ritmo sostenuto 60 minuti o fare 30
minuti di attivita pit intensa ogni giorno

-Limitare abitudini sedentarie, come guardare la televisione.......... ecc

- il rischio di ricorrenza di malattia & inferiore per coloro che
praticano attivita sportiva (MAMMELLA; COLON;

PROSTATA)

Non sono richiesti sforzi eccessivi:fare attivita fisica significa
bruciare calorie in eccesso e favorire una migliore funzionalita
del cuore, dei vasi, dei polmoni, dei muscoli e delle ossa.






Limita gli alimenti ad alta densita energetica




... ed evita le bevande zuccherate






Consuma piu alimenti di origine vegetale













QUALCHE CONSIGLIO PER AUMENTARE IL CONSUMO DI
ALIMENTI DI ORIGINEVEGETALE

* le verdure non rappresentano solo un contorno, ad esempio puoi sgranocchiare della verdura fresca
mentre apparecchi la tavola per la cena, ti aiutera a tenere a bada il senso di fame, oppure puoi
aggiungerle ai primi piatti;

* aggiungi la frutta alle preparazioni dolci fatte in casa;

« acquista regolarmente frutta e verdura in modo da averne sempre una scorta in frigo o nel
congelatore;

» quando possibile cerca di consumare ogni parte dei prodotti vegetali, come la buccia della frutta o i
gambi della verdura ideali per preparare brodi e zuppe;

» almeno 2-3 volte alla settimana consuma un piatto unico, anche sotto forma di zuppa, a base di
cereali integrali e legumi;

» cerca di cuocere i cibi in poca acqua, in questo modo puoi minimizzare la perdita di nutrienti e
composti benefici;

« cerca di non cuocere troppo i cibi, abituati a consumarli croccanti per preservare il contenuto di
nutrienti e per aumentare il senso di sazieta;

» al posto dei succhi di frutta consuma spremute o frullati di frutta fresca.



80 % dell'apporto calorico e
infatti dato da acidi grassi benefici
(mono e polinsaturi), non
contengono colesterolo ma al
contrario steroli vegetali che
possono aiutare a ridurre i livelli
di colesterolo in eccesso, aiutando
a mantenere la salute del cuore.
Sono inoltre ricchi di fibre (3,8-8,8
g/100g), proteine, minerali
(Calcio, Magnesio e Potassio) e
Vitamine E e B.

la porzione giornaliera raccomandata dalle
linee guida e pari a 30-35 gr al giorno, da
consumarsi preferibilmente a colazione o come
spuntino.



Limita 1l consumo di carne rossa ed evita il

consumo di carni conservate e lavorate

VARIA LE FONTI PROTEICHE









Limita il consumo di alimenti ricchi di sale




Come ridurre il sale nella dieta di tutti i giorni

e non tenere il sale in tavola o a portata di mano

e diminuisci gradualmente il sale nelle preparazioni casalinghe. Il palato s1 adatta facilmente, ed
¢ quindi possibile rieducarlo a cibi meno salati

e utilizza le spezie e le erbe aromatiche, anche secche, per arricchire 1 tuoi piatti e diminuire
I’utilizzo di sale

e utilizza le marinature con succo di limone o aceto per insaporire in modo piu naturale 1 tuoi
piatti

e preparando 1 tuoi pasti a partire da alimenti freschi € piu facile tenere sotto controllo la
quantita di sale aggiunto: per questo motivo evita di utilizzare spesso ingredienti trasformati o
pasti pronti

e controlla la quantita di sale contenuta nei prodotti che acquisti leggendo le etichette: ricorda
che gli ingredienti sono indicati in ordine decrescente di presenza ( dal piu presente al meno
presente) € che la quantita di sale presente da gennaio 2015 deve essere indicata
obbligatoriamente



consumo medio di sale 1 cucchiaino da caffe al

giorno = 5-6 g




Bevande alcoliche: se si ,con moderazione

Consigli per bere responsabilmente:

e prediligi le porzioni piccole di bevande alcoliche e non farti attirare dalle porzioni piu grandi soltanto perché
piu convenienti

e se provi una sensazione di sete prediligi ’acqua in quanto 1’alcol non ti soddisfera la sete e ti portera a berne
una quantita eccessiva

e quando consumi una bevanda alcolica bevila lentamente per assaporarla e per farla durare pit tempo possibile
e non bere mai a stomaco vuoto poiché in questo modo ’alcol viene assorbito dal tuo organismo in maggiore
quantita e molto piu velocemente

e assicurati di bere sempre acqua prima e dopo aver consumato bevande alcoliche per reidratare 1’organismo



Per garantire e mantenere adeguato lo stato nutrizionale e di
salute e indispensabile nella dieta, la presenza di tutti i
nutrienti nelle giuste quantita.



Soddisfa il fabbisogno nutrizionale attraverso la

dieta






Non utilizzare integratori









Cottura

Formazione sostanze tossiche:

1. Idrocarburi policiclici aromatici (es.
benzopirene)

2. Amine enterocicliche (es.

acroleina) cotture prolungate carne e pesce alcuni
alimenti industriali es. dadi da brodo di carne

3. Acrilamide cotture prolungate di amidi

Perdita di nutrienti
Sostanze labili e/o sensibili a:
temperatura,
luce,
aria
PH
idrosolubili (gruppo B,acido folico, vit. C) si
disperdono in acqua
liposolubili si degradano con le alte temperature






Prometeo "colui che riflette prima"

Epimeteo "colui che riflette in ritardo"



sostenibilita

“una cultura basata su una prospettiva di sviluppo durevole di
cui possano beneficiare tutte le popolazioni del pianeta,
presenti e future, e in cui le tutele di natura sociale, quali la
lotta alla poverta, i diritti umani, la salute vanno a integrarsi
con le esigenze di conservazione delle risorse naturali e degli
ecosistemi trovando sostegno reciproco”

Unesco. Strategy for the Second Half of the United Nations Decade of Education
for Sustainable Development, 1995



A

AMBIENTE
QUALITA NUTRIZIONALE

SICUREZZA
DISPONIBILITA’




Il seme d’oro degli Incas









Divulgare corrette abitudini alimentari e promuovere

" l'intelligenza alimentare”, cioé la consapevolezza di quel
che mangiamo

confrontandosi con le richieste piu disparate degli
utenti-clienti e le operazioni di marketing ...é la sfida



