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EAT WELL
AND STAY WELL

THE MEDITERRANEAN WAY
By the Authors of the Best-selling Honlk
EAT WELL AND STAY WELL

Ancel and Margaret Keys

«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 qualita della vita delle
persone»

| a dieta mediterranea B3 cemzs.

ASL Mantova




DEFINIZIONE DI DIETA NUOVA DEFINIZIONE Dl

MEDITERRANEA DIETA MEDITERRANEA
Ricca di cereali (>60%) > Tutto Cio +:
Ricca di vegetali e frutta « Stagionalita di produzione e di
Povera di grassi totali (<30%) coONnsumo
Grassi da condimento: Olio  Minimi trattamenti industriali
EVO>70% dei grassi tot. « Breve tempo tra raccolto e consumo
— Relativamente alta in MUFA (freschezza)
(ac.grassi monoinsaturi) - Pratiche agricole:

— Bassa in SFA (ac grassi saturi) — Bassi residui chimici

- <10% energia totale — Cultivars/allevamenti
Ricca di fibra (circa 30gr/die) | |+ Preparazione domestica dei cibi
Povera di carne(soprattutto rossa), di « Conservazione adeguata
latte e derivati - Stile di vita, attivita fisica
Povera di zuccheri aggiunti « Frugalita e convivialita
Povera di colesterolo

| a dieta mediterranea B3 cemzs.

ASL Mantova




e Mantenersi snelli per tutta la vita

World Cancer

e Praticare quotidianamente esercizio fisico Research Fund

e Limitare cibi ad alta densita calorica ed evitare bevande zuccherate

e Basare 'alimentazione quotldlana prevalentemente su cibi di
provenienza vegetale con un’ampia varieta di cereali non raffinati,
legumi, verdure e frutta

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

e Limitare il consumo di bevande alcoliche

e Limitare il consumo di sale e cibi conservati sotto sale, ed eV|tare
cereali e legumi conservati in ambienti umidi 4

e Ricavare i nutrienti dai cibi, non da integratori (o A
e Allattare i figli o L

PREYENTION

PHYSICAL) Kl =
activity 8
i

WCRF 2007: Istruzioni nutrizionali per k3
prevenzione del cancro e delle sue
recidive
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CODICE EUROPEO CONTRO IL CANCRO 2014

12 modi per ridurre il vostro rischio contro il cancro.

10

1

12

Non fumate. Non usate alcun tipo di tabacco.

Non consentite che si fumi in casa vostra.
» sostenete le misure contro il fumo nel vostro ambiente di lavoro.

Impegnatevi a mantenere un peso corporeo sano.

Fate quotidianamente esercizio fisico. .
« limitate il tempo che trascorrete seduti. 5 Mantenete una dieta sana:

Mantenete una dieta sana: « consumate abbondantemente cereali integrali, legumi, verdure e frutta.
» consumate abbondantemente cereali integrali, legumi, verdure e frut | . . b | | L h d h .
limitate i cibi molto calorici (ricchi di zucchero e grassi). Imitate I ciol molto calorici {rICC Idizucchero e graSSI)'
evitate le bevande zuccherate.

L ]

« evitate le bevande zuccherate.

. - . . . .

. evitate le carni conservate; limitate le carni rosse.

evitate le carni conservate; limitate le carni rosse.
limitate i cibi ricchi di sale.
limitate i cibi ricchi di sale.

* & = @2

Se consumate bevande alcoliche, di qualungue tipo, limitatene la quantita.
» per la prevenzione del cancro & meglio non bere alcol.

Evitate espasizioni prolungate al sole, specialmente da bambini.
+ Usate protezioni solari. Non esponetevi a lampade abbronzanti.

Nei luoghi di lavoro proteggetevi da sostanze cancerogene rispettando le regole di sicurezza.

Controllate se nella vostra abitazione c'® un‘alta concentrazione di radon e nel caso procedete a
opportune modifiche strutturali.

Per le donne:
« allattare al seno riduce il rischio di cancro. Se puoi, allatta il tuo bambino.
» laterapia ormonale sostitutiva (TOS) aumenta il rischio di alcuni tipi di tumore.
Limitare I'uso della terapia ormonale sostitutiva (TOS).

Fate partecipare i vostri bambini ai programmi di vaccinazione per:
» lepatite B, per i neonati.
» il papilloma virus (HPV), per le ragazze.

Partecipate ai programmi organizzati di diagnosi precoce per:
o tumori dellintestino.
» tumori della mammella.
» tumori della cervice uterina.

per saperne di pili sul codice europeo contro il cancro visita il sito http://cancer-code-europe jarc.fr

' FONDAZIONE IRCCS

el [STITUTO NAZIONALE m
4 | DEITUMORI -

European Code Against Cancer 2014 B3t

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

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

Obesita — insulinoresistenza

Obesita — insulinoresistenza

Malnutrizione

Malnutrizione - obesita

Steatosi epatica

Steatosi epatica non-alcolica

Sindrome alcolica neonatale (in caso di
gravidanza)

Dipendenza

Assuefazione se non dipendenza

2 FERRUARY 2012 VOL 482 HATURE

|| fruttosio....
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CEREALI INTEGRALI

Hmwmﬂiﬁ m Whole wheat flour contains:

e 2 times more calcium & selenium

» 3 times more copper & phosphorus
e 4 times more potassium,zinc & fibre
* 6 times more magnesium

e 12 times more lutein & zeaxanthin

e 14 times more vitamin E




Table 2 Compositional differences between whole and refined wheat®

Component Whole wheat Refined wheat
Bran (%) 14 <0.1
Germ (%) 2.5 <0.1
Total dietary fibre (%) 13 3
Insoluble dietary fibre (%) 11.5 1.9
Soluble dietary fibre (%) 1.1 1.0
Protein (%) 14 14
Fat (%) 2.7 1.4
Starch and sugar (%) 70 83
Total minerals 1.8 0.6
Selected minerals

Zinc (1g/qg) 29 8

Iron (ug/qg) 35 13

Selenium (ug/g) 0.06 0.02
Selected vitamins

Vitamin B-6 (mg/qg) 7.5 1.4

Folic acid (mg/g) 0.57 0.11
Phenolic compounds

Ferulic acid (ug/g) 5 0.4

p-tocotrienol (ug/qg) 32.8 5.7
Phytate phosphorus (mg/qg) 2.9 0.1

Slavin, Am J Clin Nutr, 1999




|® ~ Eur-::-Pean Jeumal of Chinical Nutrition (2007) 61 I!SlJpplﬁ]ﬁ}, 5132-5137

& 2000 Matuw Pubishing Goup AN rights meerved 0954300007 33000
WAt AU COMMeCn

FAO/WHO Scientific Update on carbohydrates in
human nutrition: conclusions

J Mann, JH Cummings, HN Englyst, T Key, 5 Liu, G Riccardi, C Summerbell, R Uauy, RM van Dam,
B Venn, HH Vorster and M Wiseman

European Journal of Clinical Nutrition (2007) 61 (Suppl 1), $132-5137; doi:10.1038/sj.ejcn. 1602943

Keywords: carbohydrates; human nutrition; chronic diseases; FAQ; WHO; scientiflic update

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.




E 1noltre.......

 Ridurre lo spreco

* Cibi preferibilmente freschi e non surgelati, di
stagione

 Preferibilmente italiani e auspicabilmente locali da
filiera corta

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

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

PRIMI PIATTI ASCIUTTI

PIATTI UNICI

SECONDI CON CARNI BIANCHE:
POLLO

~N
II N
=

SECONDI CON CARNI ROSSE :
BOVINO e SUINO

-
N

SECONDI CON PESCE

SECONDI CON FORMAGGIO

SECONDI CON UOVA

SECONDI VEGETARIANI con uova e
derivati del latte

SECONDI VEGETARIANI senza uova e
derivati del latte

CONTORNI DI VERDURE

FESTIVITA’ DOLCI




CARNE BIANCA

Frequenze

1 VOLTA A SETTIMANA

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, uvova.....)




THE HEALTHY EATING PYRAMID

Department of Mutrition, Harvard School of Public Health

USE SPARINGLY:

RED MEAT, PROCESSED MEAT & BUTTER
REFINED GRAINS: WHITE RICE, BREAD & PASTA
POTATOES

SUGARY DRINKS & SWEETS

SALT

OPTIONAL: ALCOHOL IN MODERATION
(Mot for everyone)

DAIRY {1-2 servings a day) OR
VITAMIN D/CALCIUM SUPPLEMENTS

HEALTHY FATS/OILS:

L ee

"NUTS, SEEDS, BEANS & TOFU

SLINFLOWER, FEANUT
B OTHER VEGETABLE OILS;
TRANS-FREE MARGARINE

WHOLE GRAINS:
BROWN RICE,

WHOLE WHEAT PASTA,
OATS, ETC.

| HEALTHY FATS/OILS WHOLE GRAINS

b ©

DAILY EXERCISE & WEIGHT CONTROL
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