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Evoluzione e stime % obesi-sovrappeso



Modello di previsione della spesa sanitaria 
pubblica in Italia (2050)



La dieta mediterranea

«Un immenso patrimonio immateriale forgiato dalla 
confluenza di continenti e culture, che comporta 
benefici importanti per la salute umana e quindi 

contribuisce a migliorare la qualità della vita delle 
persone»



• Stagionalità di produzione e di 
consumo

• Minimi trattamenti industriali
• Breve tempo tra raccolto e consumo 

(freschezza)
• Pratiche agricole:
‒ Bassi residui chimici
‒ Cultivars/allevamenti

• Preparazione domestica dei cibi
• Conservazione adeguata
• Stile di vita, attività fisica
• Frugalità e convivialità

Tutto ciò +:

La dieta mediterranea

DEFINIZIONE DI DIETA 
MEDITERRANEA

NUOVA DEFINIZIONE DI 
DIETA MEDITERRANEA

• Ricca di cereali (>60%)
• Ricca di vegetali e frutta
• Povera di grassi totali (<30%)
• Grassi da condimento: Olio 

EVO>70% dei grassi tot.
‒ Relativamente alta in MUFA 

(ac.grassi monoinsaturi)
‒ Bassa in SFA (ac grassi saturi) 

<10% energia totale
• Ricca di fibra (circa 30gr/die)
• Povera di carne(soprattutto rossa), di 

latte e derivati
• Povera di zuccheri aggiunti
• Povera di colesterolo



WCRF 2007: Istruzioni nutrizionali per la 
prevenzione del cancro e delle sue 

recidive

� Mantenersi snelli per tutta la vita
� Praticare quotidianamente esercizio fisico
� Limitare cibi ad alta densità calorica ed evitare bevande zuccherate
� Basare l’alimentazione quotidiana prevalentemente su cibi di 

provenienza vegetale con un’ampia varietà di cereali non raffinati, 
legumi, verdure e frutta

� Limitare il consumo di carni rosse ed evitare il consumo di carni 
conservate

� Limitare il consumo di bevande alcoliche
� Limitare il consumo di sale e cibi conservati sotto sale, ed evitare

cereali e legumi conservati in ambienti umidi
� Ricavare i nutrienti dai cibi, non da integratori
� Allattare i figli



European Code Against Cancer 2014













Il fruttosio….

Esposizione cronica ad alcool Esposizione cronica a fruttosio

Disordini ematologici

Disordini elettrolitici

Ipertensione Ipertensione , aumento di acido urico

Cardiomiopatia Infarto miocardico da dislipidemia e 

insulinoresistenza

Dislipidemia Dislipidemia - neolipogenesi

Pancreatite Pancreatite  - ipertrigliceremia

Obesità – insulinoresistenza Obesità – insulinoresistenza

Malnutrizione Malnutrizione  - obesità

Steatosi epatica Steatosi epatica non-alcolica

Sindrome alcolica neonatale (in caso di 

gravidanza)

Dipendenza Assuefazione se non dipendenza

Eccessivo consumo di fruttosio espone agli 
stessi rischi per la salute  dell’alcool





Whole wheat flour contains:

• 2 times more calcium & selenium
• 3 times more copper & phosphorus
• 4 times more potassium,zinc & fibre
• 6 times more magnesium
• 12 times more lutein & zeaxanthin
• 14 times more vitamin E

CEREALI INTEGRALI

Dr Maria Chiara Bassi Ph.D.



Slavin, Am J Clin Nutr, 1999 Dr Maria Chiara Bassi Ph.D.



Viene raccomandato il consumo di alimenti integrali, legumi,

verdura e frutta perché potenzialmente in grado di contribuire alla

prevenzione del diabete e delle malattie cardiovascolari. Molti di

questi alimenti, ricchi in fibre vegetali, contribuiscono a migliorare il

controllo glicemico nei pazienti diabetici e a ridurre il rischio

cardiovascolare.

Dr Maria Chiara Bassi Ph.D.



E inoltre…….

� Ridurre lo spreco

� Cibi preferibilmente freschi e non surgelati, di 
stagione

� Preferibilmente italiani e auspicabilmente locali da 
filiera corta

� Cucinati con amore, in modo da renderli buoni e sani

� Servizio curato, educazione e galateo a tavola, 
atmosfera serena e rilassata.











Come comporre il menu
OPZIONE 1 OPZIONE  2

• PRIMO PIATTO: asciutto
o in brodo

• SECONDO PIATTO

• CONTORNO CRUDO di
verdura fresca di stagione

• CONTORNO COTTO di
verdura fresca di stagione

• FRUTTA FRESCA DI
STAGIONE

• PIATTO UNICO

• CONTORNO CRUDO di 
verdura fresca di stagione

• CONTORNO COTTO di 
verdura fresca di stagione

• FRUTTA FRESCA DI 
STAGIONE

PRIMI PIATTI IN BRODO 19

PRIMI PIATTI ASCIUTTI 21

PIATTI UNICI

SECONDI CON CARNI BIANCHE:  
POLLO

7 4

SECONDI CON  CARNI ROSSE :
BOVINO e SUINO

14 8

SECONDI CON PESCE 8 7

SECONDI CON FORMAGGIO 5 4

SECONDI CON UOVA 9

SECONDI VEGETARIANI con uova e 
derivati del latte 4 4

SECONDI VEGETARIANI senza uova e 
derivati del latte

14 7

CONTORNI DI VERDURE 19

FESTIVITA’ DOLCI 14



Frequenze 

CARNE ROSSA 1 VOLTA A SETTIMANA

CARNE BIANCA 1-2 VOLTE A SETTIMANA

FORMAGGIO 2 VOLTE A SETTIMANA ( a
mezzogiorno)

UOVA 1-2 VOLTE A SETTIMANA ( fare

attenzione ai prodotti con uovo

come salse, biscotti, merendine,
pasta…..)

PESCE 3 VOLTE A SETTIMANA

LEGUMI 3 -4 VOLTE A SETTIMANA senza

aggiunta di proteine animali
(formaggio, uova…..)



WATER


