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I. BILANCIA I NUTRIENTI E MANTIENI IL PESO

1.Controlla il pesoe mantieniti sempreattivo

II. 0)5ȭ%ȭMEGLIO

2. Più frutta e verdura

3. Più cereali integrali e legumi

4. Bevi ogni giorno acqua inabbondanza

III. MENO%ȭMEGLIO

5. Grassi:scegli qualie limita la quantità

6. Zuccheri,dolci ebevandezuccherate:menoè meglio

7. Il sale?Menoè meglio

8. Bevandealcoliche:il meno possibile

IV. SCEGLI,! 6!2)%4!ȭȟLA SICUREZZAELA SOSTENIBILITAȭ

9. Varia latua alimentazione:come eperché

10. ConsiglispecialiÐÅÒȣ

11. Attenti alle diete eÁÌÌȭÕÓÏ ÄÅÇÌÉintegratori senzabasiscientifiche

12. Lasicurezzadegli alimenti dipendeanche date

13. Sostenibilità delle diete: tutti possiamocontribuire

Linee guida per una sana alimentazione italiana
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a cura del Centro di RicercaAlimenti e Nutrizione (CREA)



Il Centrodi Ricercaper l'Alimentazionee la Nutrizionedel CREA(Consiglioper la Ricerca

Agraria e Economia)ha pubblicatole Linee guida dieteticheitaliane per un'alimentazione

sana. Le Linee guida si basanosui principi della Dieta Mediterranea,essendoil modello

dieteticochecombinala prevenzionedellemalattiecronichenontrasmissibili,la longevitàe

la salute,con accettabilitàe sostenibilitàdei consumatori. Le linee guida includono 13

direttive suddivisein quattro blocchi concettuali: 1) comebilanciarei pesi; 2) alimentida

promuovere; 3) alimenti dalimitare; e 4) comegarantireunadietavariae sostenibile.
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1. Mantieni il tuo peso sotto controllo e sii sempre attivo

ɆIn caso disovrappesoriduci l'assunzionedi cibo e aumental'attività fisica.

ɆEvita diete molto restrittive cheescludonointeri gruppi di alimenti.

ɆPrestaattenzione ai comportamenti alimentari estremi che potrebbero 
esseresintomi di disturbi alimentari.

CREA:i 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane"

4Progetto AMAxBENEɀGiuseppeCastello Consigli per una vita sana



2. Mangia più frutta e le verdure

ɆAumenta il consumodi frutta e verdura limitando l'aggiunta di grassie sale 
aggiunti.

ɆSceglifrutta e verdura di stagionee di vari colori.

ɆUn succodi frutta non sostituisceuna porzionedi frutta fresca

CREA: i 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane"
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3. Mangia cereali integrali e legumi

ɆAumentail consumodi fibra scegliendoprodotti integrali .

ɆAumental'assunzionedi legumi comealternativa al cibo di origine animale.

ɆRicorda l'importanza dei cereali integrali come fattori protettivi per le
malattie non trasmissibili .

CREA:i 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane"
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4. Bevi abbondante acqua ogni giorno

ɆL'acquadeveessereil fluido preferito per la reidratazione.

ɆBevi almeno8 bicchieri d'acquaal giorno, più è meglio.

ɆAumental'assunzionedi acqua durante l'attività fisica.

CREA: i 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane"
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5. Grassi: seleziona quali e limita la quantità

Å Riduci l'assunzione di grassi saturi scegliendo cibi contenenti acidi
grassi insaturi per la prevenzionedelle patologiecardiovascolari.

Å Ricordachetutti i grassihannolo stessocontenutocalorico.

Å Ricordachein Italia gli acidi grassi trans non sonopiù utilizzati nei
prodotti industriali.

CREA:i 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane"
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6. Zucchero, dolci e zuccherato bevande: meno è meglio

ɆRiduci l'assunzionedi zuccheroa favore di cibi amidacei.

ɆUn'elevata assunzionedi bevandezuccherateè un fattore di rischio per le 
malattie non trasmissibili, incluso il diabete eobesità.

ɆRicorda che lo zuccherodi canna,il miele e il fruttosio non sono alternative 
salutari allo zucchero.

CREA: i 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane"
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7. Sale:meno è meglio (ma iodato)

ɆRiduci l'assunzionedi salee preferisci prodotti arricchiti con iodio.

ɆRicordachediversi prodotti industriali possono essere fonti nascostedi sale
(es.cereali per la colazione).

ɆRicorda che l'assunzione di sale è un importante fattore di rischio in  
particolare per le malattie non trasmissibili disturbi cardiaci

CREA:i 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane"
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8. Bevande alcoliche : il meno possibile

ɆEvitare l'alcol daqualsiasifonte, inclusi vino e birra .

ɆSe decidi di bere alcolici è per il tuo piacere non per la salute; limita le
quantità: non più di 1 unità alcolica (es. un bicchiere di vino) al giorno per
donnee anzianie 2 unità alcolicheal giorno per maschi.

ɆPer bambini, adolescenti,donne in gravidanzae in allattamento niente alcol .

CREA: i 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane"
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9. Goditi la varietà di scelta dei cibi

ÅRicorda che la scelta di una varietà di alimenti è un modo per garantire
l'adeguatezzanutrizionale.

ÅVarietà non significa più cibi. Porzioni e frequenze devono essereadeguateal
consumodi energia,alle diverse etàe stati fisiologici.

ÅLa Dieta Mediterranea è il modello alimentare che ispira le Linee Guida
dietetiche italiane.

CREA:i 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane"
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10. Particolari attenzioni vanno riservate a bambini, donne e anziani .

ɆRicorda che i bambini hanno bisogni speciali durante l'infanzia: selezionare
alimenti di alta qualità e in quantità adeguate

ɆLa gravidanza e l'allattamento sono periodi fisiologici che richiedono
attenzione: meglio pensarci prima, per arrivare a questi momenti in buona
salute e mettere in atto tutte le azioni preventive necessarie
(es. supplementazionedi acidofolico).

ɆGli anziani hanno bisogno di mangiare un po' meno perché il metabolismo
energetico rallenta, ma la qualità del cibo deve essere più alta, senza
dimenticare di mantenereuno stile di vita sempreattivo.

CREA: i 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane"
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11. Fai attenzione alla dieta eÁÌÌȭuso improprio di supplementi nella dieta

ɆLa dieta è un atto terapeutico che ri chiede professionisti formati; i  
consumatori dovrebbero evitare di fare riferimento a personenon qualificate.

ɆPerdere peso richiede tempo e costanza; ȰÔÕÔÔÏe ÓÕÂÉÔÏȱnon è compatibile 
con la dieta.

ɆGli integratori alimentari possono essere importanti in caso di carenzama 
non sostituisconomai una dieta sana.

CREA:i 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane"
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12. La sicurezza alimentare dipende anche da te

ɆA casa,fai attenzionea conservareadeguatamentegli alimenti in frigorifero .

ɆAl supermercato, nel carrello e nei sacchetti della spesa separa frutta e
verdura da carne,pollamee pesceper evitare la contaminazioneincrociata.

ɆPreparala cucina,pulisci il lavello prima e dopo aver lavato e preparato frutta
e verdura fresca, utilizza diversi taglieri e aree di preparazione per
carne/pollame/pesce e frutta fresca e le verdure. Lava particolarmente bene
il materiale per la preparazionedi carne/pollame/pesce e la preparazionedel
cibo chemangerai senzacottura.

CREA: i 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane"
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13. Scegli una dieta sostenibile

ɆEvita la carne lavorata e riduci il consumodi carne rossa a favore del pollame
o di fonti proteiche vegetali. Selezionapesci da stock sostenibili, ad esempio
piccoli pesci del Mar Mediterraneo (acciughe, sardine, sgombro, ecc.); non
demonizzarel'acquacoltura.

ɆAumenta il consumodi alimenti vegetali, evitando la selezionedi prodotti che
richiedono un largo impiego di esterni input per la coltivazione (ad esempio,
alta fertilizzazione, luceartificiale e riscaldamentoo prodotti d'oltremare) .

Ɇ La pianificazione, la preparazione e la conservazionedegli alimenti possono
aiutare i consumatori a non sprecare.
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CREA:i 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane"

Sviluppo sostenibile
ȰÕÎÏsviluppo che soddisfi i bisogni del presente
senza compromettere la possibilità delle
generazioni future di soddisfare i ÐÒÏÐÒÉȱ



Alimentazione sostenibile
La piramide alimentare sostenibile della dieta mediterranea
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https://www.farmacianews.it/la-piramide-alimentare-sostenibile-della-dieta-mediterranea/


Ɇ Alimentazionesostenibile

ɀ significa avere uno stile alimentare che rispetti la nostra salute e ÌȭÁÍÂÉÅÎÔÅche ci
circonda;

ɀ promuove la conservazionedella biodiversità;

ɀ rispetta e tutela la natura, la stagionalità dei prodotti, prediligendo realtà locali e
tradizionali

Ɇ preferire soluzioni a km 0 significa valorizzare il lavoro ÄÅÌÌȭÁÇÒÉÃÏÌÔÏÒÅe le produzioni locali,
ridurre i costi logistici, di stoccaggio,trasporto e conservazionedegli alimenti, combattere
ÌȭÉÎÑÕÉÎÁÍÅÎÔÏambientale;

ɀ proteggeÌȭÅÃÏÎÏÍÉÁlocale;

ɀ lotta contro gli sprechi e la fame.

Ɇ Alimentarsi è un atto estremamente importante: prevede il coinvolgimento
sociale ÁÌÌȭÉÎÔÅÒÎÏdi un determinato contesto culturale; rispecchia la nostra
identità ed il nostro modo di approcciarci alla realtà in continua evoluzione;
attiva i nostri sensi; contemplauna delle migliori forme di prevenzione.
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Alimentazione sostenibile



Ɇ Senzadubbio laȰÄÉÅÔÁÍÅÄÉÔÅÒÒÁÎÅÁȱ, patrimonio immateriale ÄÅÌÌȭÕÍÁÎÉÔÛȟsi 
presentacomeil miglior regime alimentare perché

ɀ apporta benefici certi sulla salute

ɀ è un modello equilibrato e sostenibile, che fa bene non solo ÁÌÌȭÉÎÄÉÖÉÄÕÏma anche
alla comunità

ɀ possiedeun alto valore socio-culturale, essendoespressionedella ricchezzaculturale, 
delle tradizioni e del sapere dei territori

ɀ ha un bassoimpatto ambientale edÕÎȭÁÌÔÁbiodiversità

ɀ supportaÌȭÅÃÏÎÏÍÉÁlocale (enazionale)
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Il modello della dieta mediterranea



Ɇ Giornalmente:

ɀ 1-2 porzioni di cereali al giorno, megliose integrali

ɀ 4-5 porzioni di frutta di colori diversi e rispettando la stagionalitàdei prodotti locali

ɀ 2-3 porzioni di latte e derivati a ridotto contenuti di grassi

ɀ 1- 2 porzioni di frutta conguscio

ɀ 3- 4 cucchiainidi olio ÄȭÏÌÉÖÁ

ɀ spezieper ridurre il sale

Ɇ Settimanalmente:

ɀ 1-2 porzioni pollame

ɀ 2 opiù porzioni di pesce,meglio se quelloazzurro

ɀ 2 o più porzioni di uova

ɀ 2 opiù porzioni di legumi (la carne dei poveri)

Ɇ Gli altri tipi di carne sonoda consumarsipiù sporadicamente,ovvero non più di
unavolta a settimana,cosìcomei dolci.

Ɇ Acqua in abbondanza e vino con moderazione. Il tutto corredato da una  
regolare,adeguataattività fisica e corretti stili di vita.
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Alimentazione sostenibile



Ɇ Giornalmente:

ɀ 1-2 porzioni di cereali al giorno, megliose integrali

ɀ 4-5 porzioni di frutta di colori diversi e rispettando la stagionalitàdei prodotti locali

ɀ 2-3 porzioni di latte e derivati a ridotto contenuti di grassi

ɀ 1- 2 porzioni di frutta conguscio

ɀ 3- 4 cucchiainidi olio ÄȭÏÌÉÖÁ

ɀ spezieper ridurre il sale

Ɇ Settimanalmente:

ɀ 1-2 porzioni pollame

ɀ 2 o più porzioni di pesce,meglio se quelloazzurro

ɀ 2 o più porzioni di uova

ɀ 2 o più porzioni di legumi (la carne dei poveri)

Ɇ Gli altri tipi di carne sonoda consumarsipiù sporadicamente,ovvero non più di
unavolta a settimana,cosìcomei dolci.

Ɇ Acqua in abbondanza e vino con moderazione. Il tutto corredato da una  
regolare,adeguataattività fisica e corretti stili di vita.
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Alimentazione sostenibile



Conoscenze
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Linee guida per una sana alimentazione italiana
a cura del Centro di RicercaAlimenti e Nutrizione (CREA)

I. BILANCIAI NUTRIENTI E MANTIENI IL PESO

1. Controlla il peso e mantieniti sempre attivo

II. 0)5ȭ%ȭMEGLIO

2. Più frutta e verdura

3. Più cereali integrali e legumi

4. Beviogni giorno acquain abbondanza

III. MENO%ȭMEGLIO

5. Grassi:scegliquali e limita la quantità

6. Zuccheri,dolci e bevandezuccherate:menoè meglio

7. Il sale?Menoè meglio

8. Bevandealcoliche:il menopossibile

IV. SCEGLILA6!2)%4!ȭȟLA SICUREZZAELA SOSTENIBILITAȭ

9. Varia la tua alimentazione:comee perché

10. ConsiglispecialiÐÅÒȣ

11.Attenti alle diete eÁÌÌȭÕÓÏdegli integratori senzabasiscientifiche

12.Lasicurezzadegli alimenti dipendeanche date

13. Sostenibilitàdelle diete: tutti possiamocontribuire
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BILANCIAI NUTRIENTIEMANTIENI IL PESO

Controlla il peso e mantieniti 
sempre attivo
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Ɇ Tenere sotto controllo il proprio peso è un obiettivo primario per tutelare
la propria salute .

ɀ Questo perché ÌȭÅÃÃÅÓÓÉÖÏaccumulo di grasso corporeo può portare effetti negativi
sulla salute essendo associato a diverse patologie, come malattie cardiovascolari,
diabete mellito di tipo 2, sindrome delle apnee ostruttive nel sonno, osteoartrosi,
alcuni tipi di cancro,conconseguenteriduzione dell'aspettativa di vita.

Ɇ ,ȭÏÂÅÓÉÔÛe il sovrappeso sono la conseguenza di uno squilibrio tra energia
introdotta e consumata .

Ɇ L'obesità rappresenta la principale causa di morte prevenibile in tutto il
mondo , con l'aumento della prevalenza in adulti e bambini, ed è considerata
uno dei più gravi problemi di salutepubblica del nostro secolo.

Tenere sotto controllo il proprio peso
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Ɇ L'organismo umano ha bisogno di sostanzechimiche e di energia per svolgere le
sue funzioni vitali, cioè per crescere,mantenersi in attività e riprodursi . Esso
ricava l'energia e le sostanzedi cui habisognodagli alimenti.

Ɇ Ogni giorno bisognerebbeassumereattraverso il cibo una quantità di energia
pari a quella chesi consumanel corso della giornata.,ȭÅÎÅÒÇÉÁfornita dal cibo
viene misurata con la caloria .

ɀ Caloria , simbolo cal, è ÌȭÕÎÉÔÛdi misura della quantità di calore necessaria per
innalzare la temperatura di 1 grado centigrado di acquadistillata da 14,5 a 15,5 ЈCin
condizioni normali di pressioneatmosferica.

ɀ Chilocaloria , simbolo kcal, unità di misura del potere calorico degli alimenti, pari a
1000 calorie

Ɇ La caloria è una unità di misura molto piccola,per cui si usa preferibilmente la
Caloria detta ancheȰgrande caloria ȱoȰKcalȱcheequivalea 1.000 calorie.

ɀ La kilocaloria (kcal o Caloria) è pertanto la quantità di calore necessarioad innalzare 
la temperatura di 1 kg di acqua.

ɀ L'unita di energia internazionalmente accettataè il joule . Per convertire l'energia da
kilocaloria a kilojoule si usaun fattore di 4,2 (1 kcal è ugualeesattamentea 4,184kj)
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Bisogni alimentari ÄÅÌÌȭÕÏÍÏ



Il fabbisogno calorico giornaliero
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Ɇ Il fabbisogno calorico (o energetico) giornaliero viene definito comeÌȭÁÐÐÏÒÔÏ
di energia di origine alimentare necessarioa compensareil dispendio energetico
di individui che mantengano un livello di attività fisica sufficiente per
partecipare attivamente alla vita socialeed economicae che abbiano dimensioni
e composizione corporee compatibili con un buono stato di salute a lungo
termine.

Ɇ Ogni macronutriente fornisce calorie ,ma le quantità possonovariare:

ɀ 1 g di proteine fornisce circa 4 kcal ; le proteine costituiscono un substrato energetico
soprattutto in casodi digiuno;

ɀ 1 g di lipidi fornisce circa 9 kcal ; i lipidi possono essereimmagazzinati in grandi
quantità nella massagrassa;

ɀ 1 g di carboidrati fornisce circa 4 kcal ; i carboidrati possonoessereaccumulati solo
in piccolequantità sotto forma di glicogeno.

ɀ ,ȭÁÌÃÏÏÌ fornisce 7 kcal/g

ɀ Lafibra circa 1,5kcal/g

ɀ ,ȭÁÃÑÕÁ0 kcal (0 kJ).
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Ɇ Il peso corporeo rappresenta il risultato misurabile del bilancio energetico 
tra quanta energia entra e quanto energia esce

Ɇ Le calori e in trodott e in eccesso si tr asformano in grasso che viene  
immagazzinatoconconseguenteaumentodi peso.

Pesoe bilancio energetico

30Progetto AMAxBENEɀGiuseppeCastello Consigli per una vita sana



Ɇ ,ȭ/ÒÇÁÎÉÚÚÁÚÉÏÎÅMondiale della Sanità suggerisce di classificare il peso
corporeo utilizzando lȭ)ÎÄÉÃÅdi Massa Corporea (IMC o BMI, acronimo del
termine ingleseBodyMassIndex).

Á ,ȭ)-#è uno dei metodi migliori per conoscerese il proprio peso è in un intervallo
accettabileovvero compresotra una situazionesalutare e una non salutare

Á ,ȭ)-#è un dato biometrico molto utilizzato, soprattutto per studi epidemiologici e di
screening; è un indicatore semplice ma grossolano; non dà informazione sulla
quantità e sulla localizzazionedel grassocorporeo; può dare misclassificazioni

Ɇ Nel caso di bambini e adolescenti il BMI calcolato va confrontato con apposite
curve di crescita: a) qualora il soggetto si collochi sotto il quinto percentile si
parla di sottopeso; b) sopra Ìȭ85esimo percentile si parla di rischio di
sovrappeso; c) sopra il 95esimopercentile si parla di sovrappeso.

ɀConsiderato che per il bambino/ragazzo non esiste un valore soglia tra normalità e
sovrappesovalido per ogni età, la classificazione attuale non prevede di parlare di
obesità durante la fase evolutiva (fino ad almeno 20 anni di età). Ciononostante il
25,6% dei ragazzi ed il 20,15% delle ragazzeè apparso a rischio di sovrappesonel
nostro campione; il 22,7% dei ragazzi ed il 13,26% delle ragazze è apparso in
sovrappeso.
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Comevalutare se il proprio peso è accettabile



Ɇ L'indice di massa corporea mette in relazione la massa corporea e la
statura di un soggetto: viene calcolato dividendo il peso corporeo (kg) per
la statura (metri) al quadrato .

Indice di massacorporea (IMC)

IMC = PESO/(ALTEZZA* ALTEZZA)
Ad esempio, una persona alta 1,74 m e con un peso di

60 kg avrà un IMC pari a 19,8
[IMC = 60/(1,74 * 1,74) = 19,8]
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Ɇ Per le donne è auspicabileavere un indice di massa
corporea compreso tra 19 e 24, per gli uomini tra
20 e 25.

ɀQuesti rispettivi intervalli di valori indicano infatti
chepesoed altezzasonoin perfetta armonia tra loro.



Ɇ Secondol'OrganizzazioneMondiale della Sanità (OMS),il valore soglia del BMI
nell'adulto è 25 per il sovrappesoe 30 per l'obesità. Il normopeso è indicato da
un BMI compreso tra 18,5 e 24,9 e, infine, nella condizione di sottopeso,il BMI
non raggiungeil valore di 18,5.

Quali sono i valori normali della massacorporea?
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Interpretazione del BMI - Classificazione BMI
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CLASSIFICAZIONE
BMI (k g/m 2)
Rangedeivalori

Sottopeso < 18,50

Magrezza Severa < 16,00

MagrezzaModerata 16,00ɀ16,99

Magrezza Leggera 17,00ɀ18,49

Normopeso 18,50ɀ24,99

Sovrappeso І25,00

Pre-Obesità 25,00ɀ29,99

Obesità І30,00

Obesità ClasseI (Moderata) 30,00ɀ34,99

Obesità ClasseII (Severa) 35,00ɀ39,99

ObesitàClasseIII (Morbida o Patologica) 40,00- 49,99

Super-Obesità І50,00

Negli adulti, i livelli di IMCsuperiore a 25 sono associatiad un aumentato rischio di morbilità e mortalità, con

livelli di IMC maggiori di 30 si indica uno stato di obesità. Nei bambini, Ìȭ)-#non è un indice lineare a causa

della crescita.



La circonferenza della vita

Rischiodi malattiaelevato 

(obesitàandroide)

Uomo Circonferenzavita > 101,6cm

Donna Circonferenzavita > 88,9cm
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Pervalutare il tipo di obesitàè sufficientemisurarela circonferenzadella vita nel suo

puntopiù stretto(senza indossareindumentiche sfalsinola misura).



Ɇ Le circonferenzecorporee esprimono le dimensioni trasversali dei vari segmenti
corporei. Il metro utilizzato dovrebbe essere flessibile e anelastico, con un
regolo largo circa 0.7 cm impresso su di un lato, con la scaladi lettura a 15-20
cm circa dall'estremità, per favorire la corretta lettura del punto 0.

ɀ La pressioneapplicata al metro influenza la validità e ÌȭÁÆÆÉÄÁÂÉÌÉÔÛdella misurazione:
ÌȭÏÐÅÒÁÔÏÒÅdeve accertarsi che il metro non produca depressioni cutanee; la tensione
esercitata dovrebbe essereminima. Ciascunacirconferenza è misurata a contatto con
la cute ma senzacompressionedei tessuti molli . Le circonferenzecorporee esprimono
le dimensioni trasversali dei vari segmenticorporei.

Ɇ Utilizzate, da sole o congiuntamente alle pliche, esserappresentano indicatori di crescita,di
stato nutrizionale, nonché di ripartizione del tessuto adiposo e muscolare. Introdotte in
formule apposite,risultano utili per la misura delle aree lipidiche e muscolari degli arti e per
la definizione del biotipo.

Misura delle circonferenze corporee
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Indice Adiposità Viscerale o VAI (VisceralAdiposityIndex)

Ɇ ,ȭ)ÎÄÉÃÅAdiposità viscerale o VAI (visceral adiposity index) è un indicatore
affidabile del grassoviscerale e un indicatore indipendente fortemente associato
al rischio cardiometabolico sia cardiovascolare che cerebrovascolare; inoltre il
VAI ha anchedimostrato una significativa correlazione inversa con la sensibilità
ÁÌÌȭÉÎÓÕÌÉÎÁ; non sono state invece trovate correlazioni per la circonferenzavita e
il BMI.

Ɇ ,ȭÉÎÄÉÃÅsarebbein grado di riflettere la capacitàdel tessuto adiposo di produrre
mediatori ÄÅÌÌȭÉÎÆÉÁÍÍÁÚÉÏÎÅȟche possono poi partecipare alla risposta
infiammatoria cronica da cui prende origine lo stato patologico, vuoi malattie
autoimmuni, vuoi malattie degenerativefino al cancro.

Ɇ La misurazione della circonferenza vita è particolarmente utile nei pazienti che
sonoclassificati comenormopesoo sovrappeso.

÷ç
Maschi: VAI =æ öx x öæ öæ

ç ÷ç ÷39.68+(1.88xBMI 1.03 HDL

å WC õåTGõ å1.31õ

ç

å WC
Femmine: VAI =æ öx xæ öæ ö
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÷ç ÷ç ÷36.58+(1.89xBMI 0.81 HDL

õåTG õå1.52õ

Waist Circumference (WC), Body Mass Index (BMI),

Triglycerides (TG) and HDL cholesterol (HDL) =

Circonferenza vita (WC), indice di massa corporea

(BMI), trigliceridi (TG)e colesteroloHDL(HDL)



Rapporto circonferenza Vita -Fianchi (WHR, waist -hip ratio)

Ɇ Un altro indice di grande impiego è il rapporto tra la circonferenza vita misurata a livello
ombelicalee la circonferenzafianchi (WHR,waist-hip ratio), ÑÕÅÓÔȭÕÌÔÉÍÁpresa intorno alla
parte più larga dei glutei (WHO,2008).

Ɇ Il rapporto vita/fianchi dovrebbeessereinferiore a 0,90 per gli uomini e0,85 nelle donne.

Ɇ La circonferenza della vita è pertanto un indice del grado di distribuzione del grasso
identificando ÕÎȭÏÂÅÓÉÔÛandroide o ȰÍÅÌÁȱɉ7(2> 0,85) e una ginoide o ȰÐÅÒÁȱɉ7(2<
0,79): quanto più alto è il rapporto vita/fianchi, tanto più androide è ÌȭÏÂÅÓÉÔÛe tanto più
elevatoè il rischio per la salute

ɀ La maggior parte degli uomini con un rapporto maggiore di 1,0 e per le donne superiore a 0,85,
sono soggetti ad un più alto rischio di malattie cardiovascolari, diabete e tumori (Duren et al.,
2008).

Rischiorelativodi morte

perpatologiacoronarica

CirconferenzaVita (regioneombelicale)

Uomini (cm) Donne(Cm)

Normale < 94 < 80

RischioModerato 95-102 80-88

Rischioelevato
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Ɇ Il tessuto adiposo è formato da cellule dette adipociti , deputate alla sintesi dei
trigliceridi ed al loro rilascio sotto forma di glicerolo più acidi grassi.

Ɇ Vienedistinto in

ɀ tessuto adiposo bianco (colore giallo o biancastro), costituito dalle cellule adipose
uniloculari (cellule grandi (50-100 micron) e molto particolari : il nucleo e tutti gli
organelli sono pigiati in un angolino della cellula da una grossagocciadi trigliceridi) ;
è il tessuto adiposo più diffuso nell'organismo umano ed ha funzioni : meccanica,
termoisolante e di riserva energetica )

ɀ tessuto adiposo bruno , costituito dalle cellule adiposemultiloculari (al contrario dei
normali adipociti non hanno un'unica goccia lipidica ma tante piccole gocce che
aumentano la superficie di combustibile esposta al citosol e lo rendono quindi più
disponibile per il metabolismo cellulare); è molto scarso nell'uomo adulto e appare
brunastro se osservato al microscopio ottico, sia per la presenza massiccia di
mitocondri che per l'elevata vascolarizzazione; ha funzione termogenica ovvero di
produrre calore

ɆÌȭÏÂÅÓÉÔÛcomporta un accumulo nel tessuto adiposo di macrofagi che partecipano alla
secrezionedi citochine pro-infiammatorie, contribuendo allo stato di insulino-resistenza
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Il tessuto adiposo



Ɇ il tessuto adiposo è un vero e proprio organo endocrino , costituito da due
tipi di cellule (bianche e brune), in grado di produrre ormoni e diverse sostanze
bioattive, note come adipochine , che a seconda del microambiente possono
svolgereattività pro-infiammatoria o anti-infiammatoria.

Ɇ Per questo motivo, l'obesità va ritenuta una malattia, e come tale va
prevenuta, o, nel peggioredei casi,curata .

ɀIn effetti, un aumento del tessuto adiposoÎÅÌÌȭÏÒÇÁÎÉÓÍÏporta a sovrappesoe quindi
ad obesità ma al contempo induce uno stato di infiammazione cronica di bassogrado
che contribuisce alla insorgenzadi disfunzioni metaboliche sistemicheoltre ad essere
una vera epropria complicanzain diverse malattie, cancrocompreso.

Ɇ Leadipochinedi maggiorerilevanzasonoÌȭadiponectina e la leptina .
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,ȭÏÒÇÁÎÏadiposo



Ɇ Il grasso addominale ha caratteristiche diverse rispetto a quello sottocutaneo,
sia sotto il profilo cellulare sia sotto l'aspetto degli effetti che tali cellule
espletanosull'equilibrio endocrino-metabolicodell'organismo.

Ɇ In effetti, il tessuto adiposo è un vero e proprio organo endocrino , costituito
da cellule in grado di produrre ormoni e diverse sostanzebioattive, note come
adipochine , che possono svolgere attività pro-infiammatoria o anti-
infiammatoria

ɀGli adipociti bianchi del grasso viscerale sono particolarmente attivi nel rilascio di
adipochine , sostanze dotate di effetti locali (paracrini), centrali e periferici
(endocrini) . Attraverso il rilascio diretto o indiretto di queste sostanze, il grasso
viscerale controlla l'appetito ed il bilancio energetico, l'immunità, l'angiogenesi, la
sensibilità all'insulina ed il metabolismolipidico .
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Il tessuto adiposo è un vero e proprio organo endocrino



Ɇ ,ȭadiponectina è una proteina della famiglia delle citochine (codificata dal gene
ADIPOQ) che contrasta i processi infiammatori nel tessuto adiposo e aumenta la
sensibilità degli adipociti ÁÌÌȭÉÎÓÕÌÉÎÁ

Ɇ I suoi livelli sono inversamente proporzionali alla percentuale di grasso
corporeo .Gli obesi,infatti, ne produconomenorispetto a soggettinormopeso.

Ɇ Gli effetti principali ÄÅÌÌȭÁÄÉÐÏÎÅÃÔÉÎÁsono:

ɀ Bloccala produzione di acidi grassie colesterolonel fegato

ɀ PromuoveÌȭÏÓÓÉÄÁÚÉÏÎÅdegli acidi grassimuscolari (IMAT), stimola i recettori Glut1 e
Glut4 favorendo ÌȭÉÎÇÒÅÓÓÏdi glucosio nelle cellule ristabilendo una buona sensibilità
insulinica

ɀ Stimola il sensodi fameÓÕÌÌȭÉÐÏÔÁÌÁÍÏa patto che le percentuali di grassocorporeo
siano contenute nei rangedi normalità (tra il 20% e il 30% per le donne e tra il 16% e
il 25% per gli uomini)

Ɇ Alti livelli di adiponectinacomportano grandi aumenti del metabolismo basalee
dispendio caloricograzieÁÌÌȭÁÔÔÉÖÁÚÉÏÎÅdelle proteine disaccoppianti
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Adiponectina



Ɇ La leptina è un ormone prodotto principalmente dal tessuto adiposo con lo
scopodi stimola re il senso di sazietà.

ɀ Dopo un pasto ricco di zuccheri ÌȭÉÎÓÕÌÉÎÁsale e gli adipociti aumentano di volume
stimolando un aumento di leptina circolante. Molti recettori per la leptina sono
presenti in diverse zone ÄÅÌÌȭÉÐÏÔÁÌÁÍÏche rispondono aumentando il senso di
sazietàe riducendo,quindi, la fame.

ɀ Specularmente,durante il digiuno vengono mobilizzati gli acidi grassi come fonte
energetica e sono stimolate la gluconeogenesi e la glicogenolisi per normalizzare i
livelli glicemici. Tutti questi fenomeni, tipici del digiuno, comportano una diminuzione
di leptina e un aumento del senso di fame, stimolando ÌȭÉÎÔÅÒÒÕÚÉÏÎÅdel digiuno,
potenzialmente dannoso. Alterazioni sulla produzione di leptina causanoun mancato
controllo dell'appetito e possono indurre all'obesità perché il soggetto ha la
sensazionedi esseresemprea digiuno.

Ɇ Adiponectina e leptina sono quindi sinergici a patto che la percentuali di grasso
siano nei range (tra il 20% e il 30% per le donne e tra il 16% e il 25% per gli
uomini), altrimenti ci sarà un eccessoo un difetto nella produzione di uno di
questi due ormoni alterando la regolazioneÄÅÌÌȭÁÐÐÅÔÉÔÏe la crescitadella massa
grassa.
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Leptina



Ɇ Il grasso si può distribuire uniformemente per tutto il corpo
oppure concentrarsi in specifiche regioni che diventano il
serbatoio preferenzialedi accumulodei lipidi in eccesso

Ɇ Si parla di "obesità androide " o anche"obesità viscerale ", o
"obesità a mela" se l'eccessodi grasso interessa la regione
addominale, toracica, dorsale e cerviconucale; è tipicamente
maschile

Ɇ Si parla di obesità ginoide o a pera seÌȭÁÃÃÕÍÕÌÏdi grasso
interessa la metà inferiore ÄÅÌÌȭÁÄÄÏÍÅȟle regioni glutee e
quelle femorali; è tipicamente femminile

Ɇ EsisteancheÕÎȭobesità mista quando il grassosi distribuisce
uniformemente per tutto il corpo.

Distribuzione ÄÅÌÌȭÏÂÅÓÉÔÛaddominale
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Ɇ Il grassoviscerale - noto anchecome grassoaddominale - è la parte di tessuto
adiposo concentrata all'interno della cavità addominale e distribuita tra gli
organi interni e il tronco.

Ɇ Il grasso viscerale si differenzia da quello sottocutaneo - concentrato
nell'ipoderma (lo strato più profondo della cute) - e da quello intramuscolare ,
che è invece distribuito tra le fibre dei muscoli (anche quest'ultimo sembra
correlato in misura significativa all'insulino -resistenza).

Differenze tra grasso viscerale, sottocutaneo e intramuscolare
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Ɇ L'eccessodi grasso addominale si associaad un rischio statisticamente più
elevato di malattie cardiache, ipertensione, insulino -resistenza e diabete
di tipo 2.
ɀ Conun aumentodel rapporto tra vita e fianchi e anchesolo della circonferenzavita, in generale,

aumentaancheil rischio di morte .

Ɇ All'obesità addominale viene correlata anchela sindrome metabolica , i disordini lipidici
del sangue(dislipidemie ), l' infiammazione sistemica , osteoartrite , ridotta tolleranza
al glucosio e insulino -resistenza , diabete mellito tipo 2 conclamato e aumentato
rischio di sviluppare malattie cardiovascolari .

ɀ L'accumulodi grassoaddominale può essereuna manifestazionedelle lipodistrofie , un gruppo di
malattie ereditate o dovute a causesecondarieɀcome gli inibitori della proteasi, un gruppo di
farmaci usati contro l'AIDS.

Ɇ L'eccessodi grassovisceraleè un sintomo della sindrome di Cushing; è anchemolto comunenei pazienti con
sindrome dell'ovaio policistico (PCOS).

Á Nei soggetti con obesità centrale che soffrono di intolleranza al glucosio e dislipidemie, soprattutto
ipertrigliceridemia grave, si manifesta un elevato flusso di acidi grassi liberi al fegato, provocando anche
steatosi epaticagrassa. L'effetto dell'adiposità addominale non si verifica solo negli obesi,ma colpisceanchele
persone con indice di massa corporea (BMI) inferiore (< 30) incidendo notevolmente sulla sensibilità
periferica all'insulina; ergo, è possibile ammalarsi di insulino resistenzae ridotta tolleranza al glucosio anche
essendosemplicementein sovrappesomacondistribuzione androide dell'adipe.
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Rischi correlati al grasso addominale



Ɇ Numerose evidenze sperimentali hanno dimostrato che l'obesità, in
particolare quella viscerale, è caratterizzata da uno stato di infiammazione
cronica di basso grado .

ɀDi fronte ad un cronico eccessodi nutrienti il tessuto adiposo va incontro a modificazioni di
tipo adattativo tese a soddisfare le esigenze metaboliche. Parallelamente ÁÌÌȭipertrofia
degli adipociti si assiste ad una modificazione di tipo funzionale ÄÅÌÌȭÁÄÉÐÏÃÉÔÁ
caratterizzata da un alterato pattern di secrezionedelle adipochine. ,ȭÏÒÇÁÎÏadiposo in
toto va incontro inoltre a modificazioni nella composizionecellulare, incluse alterazioni nel
numero, fenotipo e localizzazionedi cellule stromali e del sistema immunitario . Il tessuto
adiposodei soggetti obesi,ed in particolare dei soggetti obesi con disfunzione metabolica,è
caratterizzato dalla presenzadi un infiltrato infiammatorio con macrofagi attivati, linfociti
T e adipociti disfunzionanti. Questacondizione si traduce in un aumentoÄÅÌÌȭÅÓÐÒÅÓÓÉÏÎÅe
della secrezione di adipochine ad azione pro infiammatoria in grado di determinare a
livello sistemico uno stato di infiammazione di basso grado, di peggiorare la sensibilità
insulinica e di contribuire allo sviluppo delle complicanze metaboliche e cardiovascolari
associateÁÌÌȭÏÂÅÓÉÔÛ. ,ȭÉÎÓÉÅÍÅdelle evidenze raccolte negli ultimi anni ha rivelato che
ÌȭÁÌÔÅÒÁÚÉÏÎÅdel cross talk tra adipociti e cellule del sistema immunitario è fondamentale
nel determinare ÌȭÉÎÆÉÁÍÍÁÚÉÏÎÅa livello del tessuto adiposo. La comprensione di questo
complesso network cellulare potrà fornire nuovi target molecolari per il trattamento
ÄÅÌÌȭÏÂÅÓÉÔÛe delle suecomplicanze.
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Obesità viscerale e stato di infiammazione cronica di basso grado



Ɇ Unadelle adipochine più conosciuteè l'adiponectina , chemigliora la sensibilità
insulinica ed è dotata di attività antinfiammatoria; i suoi livelli, a differenza di
quelli di molte altre adipochine,sono più bassinell'obesorispetto al normopeso.
Per contro, l'eccessodi grasso viscerale aumenta il rilascio di sostanze quali
l' interleuchina 6 (IL-6), la resistin a ed il TNF-ɻ(citochine con attività pro-
infiammatoria), il PAI-1 (effetto pro-trombotico) e l'ASP (attività stimolante
sulla sintesi di trigliceridi ed inibitoria sull'ossidazionedegli acidi grassi).

Ɇ L'eccessivoaumento volumetrico degli adipociti, causatodal cospicuoaccumulo
di trigliceridi, ne determina la morte e la conseguente lisi da parte dei
macrofagi , che aggredisconoi vacuoli lipidici con ulteriore aumento dello stato
infiammatorio dell'organismo (salgono anche i livelli di proteina C reattiva ,
attualmente considerataun importante fattore di rischio cardiovascolare).

Ɇ Il numero di macrofagi presenti nel tessuto adiposo è proporzionale al
grado di obesità, o meglio all'ipertrofia degli adipociti tipicamente associata
all'obesità. Si ha così una sorta di reazione da corpo estraneo,con conseguente
infiammazione cronica che,se perpetuata nel tempo, predispone a importanti
malattie metaboliche.
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Cronicizzazione dello stato infiammatorio



Ɇ La riduzione nella sintesi e nel rilascio di ossido nitrico , un gasdalla potente
azione vasodilatatoria, contribuisce ad elevare ulteriormente il rischio
aterosclerotico . Questo gas favorisce la lipolisi ed è uno stimolo di
proliferazione delle cellule adiposebrune, cheal contrario di quelle bianchenon
accumulanoi lipidi ma li bruciano, vuoi per mantenere la temperatura corporea
negli ambienti freddi, vuoi per sbarazzarsi degli eccessi alimentari che
altererebbero l'equilibrio metabolico. La sintesi di ossido nitrico, attivo anche
nell'angiogenesi e nella mitocondriogenesi locale (che probabilmente
impedirebbe la sopraccitata morte degli adipociti per ipossia da eccessivo
accumulo lipidico), è inibita dal TNF-ɻ, un'adipochina rilasciata in grandi
quantità dal tessuto adiposo bianco viscerale ipertrofico e dai macrofagi che
l'aggrediscono.

Ɇ La particolare collocazioneanatomicadel grassoviscerale fa sì che le adipochine
e le altre sostanze rilasciate confluiscano direttamente nel sistema venoso
portale, che le trasporta al fegato. Il ruolo metabolico di primo piano ricoperto
da questa ghiandola contribuisce a spiegare la grande influenza del grasso
visceralesulla salutedell'intero organismo.
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Ruolo delle cellule adipose brune



Ɇ Caratteristica tipica del grasso viscerale è la maggiore sensibilità agli stimoli
lipolitici , dal momento che l'azione della lipoprotein -lipasi omentale è del
50% maggiorerispetto a quella del grassosottocutaneo. Ciòsignifica che in caso
di dimagrimento, il primo grasso ad essere "bruciato" è proprio quello
viscerale .

Ɇ L'eccesso di grasso addominale è in diretto rapporto con la circonferenza
della vita . In particolare, il rischio cardiovascolare diventa clinicamente
rilevante quando si raggiungono i valori soglia di 102 cm di circonferenza
a livello ombelicale nell'uomo e 88 cm nella donna .

Ɇ Per cercare di spiegarela correlazione tra eccessodi grassoomentale e diabete
di tipo II, è stato dimostrato che l'elevato flusso di acidi grassi,provenienti dagli
adipociti viscerali e diretti al fegato, aumenta la produzione di VLDL
(successivamentetrasformate nelle pericolose LDL - colesterolo cattivo, che
predispongono al processoateromatoso). Promuove inoltre la gluconeogenesie
riduce la clearanceepatica dell'insulina, con conseguenteaumento dei livelli di
quest'ormone in circolo. Oltre agli acidi grassi provenienti dai depositi adiposi
viscerali, bisogna anche e comunque tener conto dell'azione delle adipochine
stesse. L'interleuchina-6, ad esempio,a livello epatico stimola la gluconeogenesi
e la secrezionedi trigliceridi, con iperinsulinemia compensatoria.
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Rapporto diretto



Ɇ L'elevata presenza in circolo di acidi grassi liberi fa sì che questi nutrienti si
mettano "in concorrenza"con il glucosioper l'entrata nelle cellule, in particolare
in quelle muscolari. Di conseguenzasi verifica un aumento della glicemia , in
risposta alla quale il pancreas aumenta il rilascio di insulina. Il doppio
contributo epato-pancreatico all' iperinsulinemia fa sì che nonostante gli alti
valori glicemici siano presenti in circolo grandi quantità di insulina; si parla, in
questi casi, di insulino -resistenza , cioè di una condizione caratterizzata dalla
ridotta risposta biologica dei tessuti all'azione insulinica .

ɀ Non a caso, la rimozione chirurgica del tessuto adiposo viscerale in ratti
moderatamenteobesiè in grado di normalizzare l'insulino -resistenza.

Ɇ L'insulino-resistenza e l'iperinsulinemia sono responsabili di tutte quelle
alterazioni del metabolismo del glucosio che spaziano dall'alterata glicemia a
digiuno, alla ridotta tolleranza al glucosio, fino al diabete conclamato. Queste
alterazioni, unitamente a quelle altrettanto negative sul metabolismo lipidico,
rendono ragione del maggior rischio cardiovascolare del soggetto con obesità
visceralerispetto al normopeso.

51Progetto AMAxBENEɀGiuseppeCastello Consigli per una vita sana

Comee perché il grasso addominale fa male alla salute



Ɇ Secondo il Ministero della Salute, che riprende la definizione ÄÅÌÌȭ/-3
(OrganizzazioneMondialedella Sanità),

ɀ per attività fisica si intende ȰÑÕÁÌÕÎÑÕÅmovimento corporeo determinato dal
sistema muscolo-scheletrico che si traduce in un dispendio energetico superiore a
quello delle condizioni di ÒÉÐÏÓÏȱ

ɀ per attività sedentaria ȰÑÕÅÌÌÁcaratterizzata da un dispendio energetico inferiore a
quello di ÒÉÐÏÓÏȱ.

Ɇ Sedentarietàe scorrette abitudini alimentari sono frequentemente associate,e
rivestono un ruolo determinante nel diffondersi di quadri patologici gravi,
definiti impropriamente Ȱpatologie del benessereȱȟcostituendo fattori di
rischio ampiamentemodificabili .

Ɇ «La sedentarietà dovrebbe essere considerata come una malattia e
dovrebbe avere una prescrizione specifica : si chiama esercizio fisico » -
WaelJaber(cardiologoin Cleveland,US)
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Le patologie del benessere
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La sindrome metabolica

Ɇ Col termine sindrome metabolica non si indica una singola patologia ma un
insieme di fattori che,messi insieme,pongono il soggettoin una fasciadi rischio
elevata per malattie come diabete,problemi cardiovascolari in genere(aumento
del rischio coronarico, della probabilità di incorrere in malattie come ÌȭÉÎÆÁÒÔÏ
miocardico oÌȭÉÃÔÕÓcerebrale...) e steatosiepatica(fegatograsso).

Dislipidemiaaterogenica

Insulino-resistenza

Ipertensione

Statopro-trombotico

Statopro-infiammatorio
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La sindrome metabolica
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Ɇ Col termine sindrome metabolica ɀin accordo con gli indirizzi definiti nel 1998 dalla
Commissioneconsultiva ÄÅÌÌȭ/-3e in modo operativo dal National CholesterolEducation
Program nel 2001 - si identifica la presenza contemporanea di almeno tre dei seguenti
fattori di rischio:

ɀ Pressionearteriosa superiorea 130/85 mmHg

ɀ Trigliceridi ematici superiori a 150 mg/dl

ɀ Glicemiaa digiuno superiore a 110mg/dl (100 mg/dl secondo l'ADA)

ɀ ColesteroloHDL inferiore a 40mg/dl nell'uomo o a 50 mg/dl nelle femmine

ɀ Circonferenzaaddominalesuperiore a 102 centimetri per i maschio a 88 centimetri per le 
femmine

Ɇ Sonopresenti inoltre aumentateconcentrazioni circolanti di alcuneadipochine (CRP,SAA,
TNF-ɻȟIL-6, PAI-1) o dadiminuite concentrazionicircolanti di altre (adiponectina).

ɀ La sindrome metabolica interessaquasi la metà degli adulti al di sopra dei 50-60 anni; il rischio di
sviluppare la sindrome aumentacon l'età e quasi sempre è una diretta conseguenzadi stili di vita
errati (ridotta attività fisica,alimentazionescorretta,abusodi alcole/o droghe).



Ɇ La sindrome metabolica presenta un rischio due volte maggiore di sviluppare
malattie cardiachee cinquevolte maggioredi sviluppare il diabete

Ɇ Sonoconsiderati fattori predisponenti :

ɀ Presenzadi una quantità eccessivadi grasso corporeo, specie a livello addominale
(grasso viscerale), con variazione del BMI anche legato ÁÌÌȭÅÃÃÅÓÓÉÖÁcirconferenza
vita

ɀ Elevati livelli di colesteroloLDLe trigliceridi nel sangue

ɀ Ipertensione arteriosa (valori pressori >140/ 90)

ɀ Bassilivelli di colesteroloHDL(cosiddetto «buono»)

ɀ ResistenzaÁÌÌȭÉÎÓÕÌÉÎÁ(con conseguenteiperglicemia)

ɀ Iperuricemia

Più alto è il numero di condizioni di cui si soffre,maggioreè la probabilità di sviluppare la 
sindrome metabolica.

Il rischio di sviluppare la sindrome metabolica aumenta con il passare degli anni
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Fattori predisponenti alla sindrome metabolica



%ȭpossibile prevenire la sindrome metabolica
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Ɇ Prevenire o sconfiggere la sindrome metabolica è facile come fare quattro 
passi...tutte le mattine! e seguire un corretto regime alimentare

ɀ mantenersi in peso-forma curando alimentazionee attività fisica

ɀ consumarealimenti a bassoindice glicemico

ɀ consumare alimentiricchi in fibra

ɀ limitare ÌȭÁÓÓÕÎÚÉÏÎÅdi grassi e tra i grassi di condimento preferire gli acidi grassi
insaturi come quelli presenti ÎÅÌÌȭÏÌÉÏextravergine di oliva; evitare, se possibile, di
consumare"grassi vegetali idrogenati" (nome comunedei trans); effetti positivi hanno
anchegli acidi grassi polinsaturi della serie omega-3, presenti sia nel pesce(salmone,
trota, pesceazzurro comesardina,sgombro) chein alcuni vegetali

ɀ dosi moderatedi alcol possonoessereutili

Ɇ il consumo di una quantità giornaliera di alcol compresa tra 30-40 grammi per ÌȭÕÏÍÏ
(equivalente a 2-3 drinks) e 20-30 grammi per la donna (1-2 drinks) consentedi ridurre di
circa un terzo le probabilità di infarto miocardico, ictus celebrale e arteriopatia obliterante
degli arti inferiori .
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Importanza dellôattivit¨fisica



Ɇ ,ȭÉÎÁÔÔÉÖÉÔÛfisica si associa ad ÕÎȭÁÓÐÅÔÔÁÔÉÖÁdi vita ridotta : è considerata
infatti uno dei principali fattori di rischio di mortalità evitabile . In
particolare,ÌȭÉÎÁÔÔÉÖÉÔÛfisica

ɀ favorisce l'accumulo di grasso nella regione addominale, c.d. grasso viscerale , con
conseguente attivazione del network infiammatorio coinvolto nella patogenesi di
diverse patologiecronico-degenerative

ɀ incide sul metabolismo di grassi e zuccheri e sulla risposta ÄÅÌÌȭÏÒÇÁÎÉÓÍÏÁÌÌȭÉÎÓÕÌÉÎÁ
per cui favorisce lo sviluppo di sovrappeso/obesitàe delle patologiecorrelate

ɀ acceleraÌȭÉÎÖÅÃÃÈÉÁÍÅÎÔÏbiologico,il declino delle facoltà cognitive e la depressione

ɀ aumentail rischio di soffrire di disturbi psichici

ɀ rallenta il flusso sanguignonelle gambe,aumentandoil rischio di coaguli

ɀ favorisceÌȭÏÓÔÅÏÐÏÒÏÓÉ

Ɇ ,ȭÉÎÁÔÔÉÖÉÔÛfisica sarebbe causadi ben 34 diverse patologie ovvero di circa il
30% delle malattie cardiache, del 27% dei casi di diabete e del 21-25% dei
tumori di mammella,endometrio e colon
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Cosacomporta uno stile di vita sedentario?



Ɇ L'attività fisica ha un ruolo importante nel garantire una buona salute e
dovrebbeessereparte integrante di un sanostile di vita a tutte le età.

Ɇ SecondoÌȭ/ÒÇÁÎÉÚÚÁÚÉÏÎÅMondiale della Sanità (OMS), per attività fisica si
intende Ȱqualunque sforzo esercitato dal sistema muscolo-scheletrico che si
traduce in un consumo di energia superiore a quello in condizioni di riposoȱ.

Ɇ L'attività fisica quotidiana, controllata e adeguataalle proprie capacità,è uno dei
migliori farmaci checi si possaauto-somministrare.

Ɇ È ormai acclaratoche praticare regolarmente attività fisica apporta benefici
per il corpo e la mente, e contribuisce a mantenere l'organismo sano ed
efficiente

CosaÓȭÉÎÔÅÎÄÅper attività fisica

L'equivalente metabolico dell'attività (MET) è un'unità

che stima la quantità di energia utilizzata

dall'organismo durante l'attività fisica, rispetto al

metabolismo a riposo. L'unità è standardizzata in

modo che possa essere applicata a persone con peso

corporeo variabile e confrontare le diverse attività.
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Attività fisica

Ɇ Attività fisica : riguarda quel complessodi movimenti e gesti cheÌȭÕÏÍÏcompie
quotidianamente e che comprende sia i movimenti spontanei o volontari del
corpo negli spostamenti, sia gli atti motori elementari e fini . Ogni tipo di
movimento che determini un dispendio energetico rispetto alla condizione di
riposo è consideratoattività fisica.

ɀCamminare,salire le scale,passeggiarecon il cane, spostarsi in bicicletta, compreso
svolgere le attività quotidiane di routine come le faccendedomestiche, la spesa,il
lavoro, rappresentanoÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛfisica.
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Esercizio fisico
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Ɇ Esercizio fisico : si identifica invece come una sottocategoriaÄÅÌÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛfisica
che comprende tutte quelle attività motorie in cui i movimenti del corpo sono
ripetuti, programmati, strutturati e finalizzati in maniera specifica al
miglioramento della forma fisica.

ɀ .ÅÌÌȭÅÓÅÒÃÉÚÉÏfisico ci sono dunque finalità precise che vanno dalla salute, il
benessere,ÌȭÅÓÔÅÔÉÃÁe la performance alla riabilitazione e al recupero motorio e si
seguono, durante ÌȭÅÓÅÃÕÚÉÏÎÅprecisi criteri in termini di durata, frequenza e
intensità.

Ɇ ,ȭÅÓÅÒÃÉÚÉÏfisico è una forma particolare di attività fisica che ha la caratteristica
di essereprogrammata, pianificata, quantificata, intenzionale ed eseguita
allo scopo di migliorare o mantenere uno o più componenti dello stato di
forma .

ɀ Così passeggiare,spostarsi, muoversi quotidianamente sotto il proprio controllo
consapevolerappresenta ÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛfisica, mentre allenarsi per uno sport, sollevare i
pesi, fare un certo numero di vaschein piscina,praticare il cardio ɀfiness in palestra,
camminare a ritmo sostenuto, seguire un corso di ginnastica, praticare attività d
natura attiva comeil giardinaggio e gli sport competitivi, sono tutte forme di esercizio
fisico.



Ɇ ,ȭÅÑÕÉÖÁÌÅÎÔÅmetabolico ÄÅÌÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛ(MET) è ÕÎȭÕÎÉÔÛche stima la
quantità di energia utilizzata ÄÁÌÌȭÏÒÇÁÎÉÓÍÏdurante ÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛfisica,
rispetto al metabolismo a riposo .

ɀ ,ȭÕÎÉÔÛè standardizzata in modo che possa essere applicata a persone con peso
corporeo variabile e confrontare le diverse attività .

ɀ Il METpuò essereespressoin termini di consumodi ossigenoo di kilocalorie (ciò che
comunementesi pensacomecalorie).

Ɇ Il MET (Metabolic Equivalent of Task) è un parametro riferito al tasso
metabolico di riferimento espressocome la quantità di ossigenoconsumata a
riposo (seduti in silenzio su una sedia), pari a circa 3,5 ml di O2/kg/min (1,2
kcal/min per una personadi 70 kg).

ɀ A riposoo seduto,la personamedia spende 1MET,cheequivalea:

Ɇ 1 chilocaloria per chilogrammodi pesocorporeo per i minuti di attività

Ɇ 3,5 millilitri di ossigenoper chilogrammodi peso corporeomoltiplicato i minuti di attività

Ɇ Il METè quindi un indicatore fisiologico importante.

ɀ SvolgendoÕÎȭÁÔÔÉÖÉÔÛfisica di intensità pari a 2,5 MET/minuto, per 30 minuti, 5 volte
alla settimana si totalizzano settimanalmente 375 MET/minuto (2,5x30x5=375), che
sono già considerati un livello accettabile di attività motoria ai fini del benessere
generale.
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,ȭÅÑÕÉÖÁÌÅÎÔÅmetabolico ÄÅÌÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛ ɉ-%4Ɋ



Ɇ Utilizzando il MET, è possibile confrontare lo sforzo richiesto per diverse
attività .

ɀ A 2 MET stai usando il doppio delle calorie al minuto che fai a riposo. Il numero di
calorie bruciate ogni minuto dipende dal pesocorporeo. Una persona che pesadi più
brucerà più calorie al minuto.

Ɇ Più il tuo corpo lavora duramente durante ogni attività, più ossigenoviene consumatoe più
alto è il livello di MET.

ɀ Meno di 3 MET: attività ad intensità leggera

ɀ 3-6 MET: attività fisica aerobica di intensità moderata

ɀ Oltre 6 MET: attività fisica aerobica ad alta intensità

Ɇ Negli studi che confrontano diverse attività, ÌȭÕÓÏÄÅÌÌȭÏÓÓÉÇÅÎÏviene misurato
poichéil corpo utilizza ÌȭÏÓÓÉÇÅÎÏ ÐÅÒconsumarecalorie.

ɀ Il Compendium of Physical Activities elenca valori MET per centinaia di attività e 
vieneaggiornatoperiodicamente.
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MET in relazione ÁÌÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛ



Ɇ ,ȭattività fisica ad intensità moderata è un livello di sforzo corporeo attivo ma 
non faticoso;le suecaratteristiche includono:

ɀ Provocaun aumentodella respirazione e / o della frequenzacardiaca

ɀ Risulta nei valori da 3 a6 di equivalenti metabolici (MET) di sforzo

ɀ Brucia da 3,5 a7 calorieal minuto (kcal / min)

Ɇ Esempidi attività fisiche moderate: camminareÁÌÌȭÁÐÅÒÔÏo su un tapis roulant a una velocità
di circa 3 5 Km/h, tirare un pallone da basket,andare in bicicletta a una velocità di circa 15
Km/h o più lento, fare aerobicain acqua,ballo liscio o giocarea tennis in doppio.

Á Il tuo livello di attività è probabilmente moderato se ti stai attivamente muovendo, quindi sudando
leggermente e respirando più forte del solito, ma puoi comunque continuare una normale
conversazione.

Ɇ ,ȭattività fisica intensa brucia più di 6 MET.

ɀ DuranteÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛintensa,suderai di più, respirerai più forte e userai più ossigeno.Al 
massimo,sarai in grado di pronunciare solo un paio di parole tra un respiro eÌȭÁÌÔÒÏȢ

Ɇ Esempidi attività fisica intensa: jogging e corsaɉÁÌÌȭÁÐÅÒÔÏo su un tapis roulant), giocare a 
tennis,nuotare,giocarea basketo a calcio,o fare ginnasticae salti.

Á Ognunadi questeattività può esseresvolta con diversi livelli di sforzo. La chiaveper ÕÎȭÁÔÔÉÖÉÔÛfisica 
adalta intensità è cheÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛdeveessereeseguitaconuno sforzovicino al massimo.

ɀ ,ȭÁÔÔÉÖÉÔÛfisica intensapuò essereeseguitameno frequentementeÄÅÌÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛfisica a 
intensità moderata,poiché è più impegnativaper il corpo.
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Attività fisica di intensità moderata o intensa



Ɇ Muoversi è piacevole, salutare, si può fare ovunque, in qualunque momento
della giornata, non richiede un equipaggiamentoparticolare ed è gratuito. Non è,
infatti, necessarioandare in una palestra, piscina o altra struttura sportiva per
fare attività fisica. Fare sport all'aperto, ma anche solamente svolgere attività
semplici come giocare, camminare, andare in bicicletta, dovrebbe entrare a far
parte della regolareattività quotidiana.

Ɇ In Italia il 34% degli adulti tra i 18 e i 69 anni e il 90% degli adolescenti non
raggiunge i livelli raccomandati di attività fisica. Anche tra i bambini un 60%
svolgemenoattività fisica al giorno di quanto sia consigliato.

,ȭÁÔÔÉÖÉÔÛfisica come regolare pratica quotidiana
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Ɇ Praticare un adeguato esercizio fisico, in tutte le sue forme, rappresenta
ÌȭÅÌÅÍÅÎÔÏfondamentale di uno stile di vita sano perché comporta una serie
di benefici,tra cui:

ɀ migliora ÌȭÅÆÆÉÃÉÅÎÚÁcontrattile del miocardio, la funzione respiratoria, la mobilità
articolare, la mineralizzazionedel tessutoosseo

ɀ migliora la regolazioneneuro-endocrinaɉaᴻdrenalina,noradrenalina, GH,glucagone, 
attività reninica,TSH,ACTH,beta-endorfine) e previene il decadimentocognitivo

ɀ favorisce la perdita di pesoe quindi aiuta a conseguireil pesoforma ɉmᴻassamagra 
metabolicamenteattiva);

ɀ migliora vari parametri metabolici

Ɇ mᴻetabolismobasale,ᴻ termogenesi

Ɇ rȢesistenzaperiferica ÁÌÌȭÉÎÓÕÌÉÎÁȟiȢperinsulinemia e quindi aiuta a prevenire il diabete di 
tipo 2;

Ɇ induce un profilo lipidico menoaterogeno(riduce i livelli di trigliceridi e di colesterolo 
"cattivo" LDLe aumentaquelli del colesterolo"buono" HDL

N.B.,ȭÁÔÔÉÖÉÔÛfisica da sola non è di solito sufficiente, ma occorre associare un 
corretto regime alimentare
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Quali sono i benefici di una regolare attività fisica?



Ɇ Per il miglioramento della salute e la prevenzione di tutte le patologie non
trasmissibili è raccomandatoÄÁÌÌȭ/-3praticareÕÎȭÁÔÔÉÖÉÔÛfisica adeguata:

ɀ bambini e ragazzi (5-17 anni): almeno 60 minuti al giorno di attività moderata-
vigorosa includendo almeno 3 volte la settimana esercizi per la forza che possono
consisterein giochi di movimento o attività sportive;

ɀ adulti (18-64 anni): almeno 150-300 minuti la settimana di attività moderata o
almeno 75 minuti di attività vigorosa (o combinazioni equivalenti delle due) in
sessioni di almeno 10 minuti per volta, con rafforzamento dei maggiori gruppi
muscolari da svolgerealmeno2 volte alla settimana;

ɀ anziani (dai 65 anni in poi): le indicazioni sono le stessedegli adulti, conÌȭÁÖÖÅÒÔÅÎÚÁ
di svolgereancheattività orientateÁÌÌȭÅÑÕÉÌÉÂÒÉÏper prevenire le cadute.

Ɇ Seperò esistono altre finalità, come la necessitàdi dimagrimento per mantenimento un 
pesocorporeoaccettabile,bisognaricorrere a raccomandazionispecifiche:

ɀ in genere,conmenodi 150 minuti a settimanadi eserciziofisico aerobico di intensità moderata,la 
riduzione ponderaleè minima;

ɀ con150-250 minuti a settimana,la riduzione è modesta(2-3 kg in 6-12 mesi);

ɀ con250-400 minuti a settimana,la perdita di peso è di circa5-7.5kg in 6-12 mesi.
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CosaÓȭÉÎÔÅÎÄÅper ÕÎȭÁÔÔÉÖÉÔÛfisica adeguata



Attività fisica
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Leggera Moderata Intensa

ÅStudiare

Åguardarela TV

ÅScrivere

Casalinghe, impiegati, per-

sonale amministrativo e diri-

genziale, liberi professionisti,

tecnici e simili, svolgono

attività leggera.

ÅCamminoapassoveloce

ÅSalirele scale

ÅGolf, trasportandole mazze

ÅCiclismo 8-15 km/h in piano 

o leggerasalita

ÅTennis(doppio)

ÅNuotopersvago

ÅSollevamentopesi (a corpo

libero o conmacchinari)

ÅLavori domestici moderati:

pulire il pavimento o le

finestre

ÅGiardinaggio: usare un

tosaerbaa motore

Åfaresport

Åfareescursioniin montagna

ÅCorrere.

Lavoratori in agricoltura, alle-

vamento, silvicoltura e pesca,

manovali, operatori di produ-

zione e di attrezzature di

trasporto e tutte le mansioni

svolte in condizioni di scarsa

meccanicizzazione svolgono

attività pesante.

Ai fini di un sano dimagrimento è necessario abbinare allôeserciziodi tipo aerobico un lavoro di potenziamento per
migliorare la muscolatura, fondamentale anche per prevenire sarcopeniae demineralizzazioneossea.
Lôincrementodel dispendio energetico attraverso il movimento deve essere effettuato gradualmente e in modo non
aggressivo, in accordo alle reali possibilità motorie e fisiche di ciascun individuo e alle sue caratteristiche psicologiche.
I benefici di un esercizio fisico regolare dipendono dallôammontaredel valore assoluto del dispendio energetico settimanale
piuttosto che dallôintensit¨dello sforzo praticato, per cui è più importante la durata e la frequenza con cui si pratica
lôattivit¨fisica piuttosto che lôintensit¨dellôeserciziostesso.



L'OrganizzazioneMondiale della Sanità (O.M.S.) definisce l'obesità come una

patologia cronica caratterizzatada un eccessodi grassocorporeochepuò causare

problemimedici,psicologici,fisici, socialiedeconomici.

L'obesità è una patologia seria, riconosciuta comeun problema importante di

salutepubblica.

Lôobesità
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Ɇ ,ȭÏÂÅÓÉÔÛè una condizione medica caratterizzata da un eccessivo accumulo di
grasso corporeo , una patologia cronica multifattoriale, non derivante solo dalla
semplice combinazione di dieta inadeguata e inattività fisica; al suo sviluppo
concorre un complesso mix di alimentazione, stile di vita, fattori genetici,
metabolici,psicologici,socioculturali, economicie ambientali

ɀ Numerose evidenze sperimentali hanno dimostrato che ÌȭÏÂÅÓÉÔÛ, in particolare
quella viscerale, è associata ad uno stato di infiammazione cronica di basso
grado caratterizzata da una alterata produzione di citochine, aumento delle proteine
della faseacutae modestoaumento della proteina C-reattiva (PCR).

Ɇ Si tratta di una patologia tipica, anchese non esclusiva,delle società dette "del
benessere".

ɀ L'Organizzazionemondiale della sanità definisce l'obesità attraverso l'indice di massa
corporea (IMC), un dato biometrico che mette a confronto peso e altezza: sono
considerati obesi i soggetti con IMC maggiore di 30 kg/m², mentre gli individui
con IMC compreso fra 25 e 30 kg/m² sono ritenuti in sovrappeso .
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L'obesità è una patologia cronica multifattoriale



Ɇ L'obesità è la principale causa di morte prevenibile in tutto il mondo ed
uno dei più gravi problemi di salute pubblica del XXI secolo.

ɀ ha ormai raggiunto le proporzioni di ÕÎȭÅÐÉÄÅÍÉÁglobale

ɀ si associaad una chiara riduzione dell'aspettativa di vita

Ɇ In media, l'obesità abbassa l'aspettativa di vita di circa sei-sette anni: in particolare,
l'aspettativa di vita diminuisce di due-quattro anni in caso di obesità moderata
(corrispondente a un IMC compreso fra 30 e 35 kg/m²), mentre l'obesità grave (IMC
maggioredi 40 kg/m²) riduce l'aspettativa di vita di dieci anni.

ɀ è un importante fattore di rischio per varie malattie croniche,quali diabete mellito di
tipo 2, malattie cardiovascolari,malattie del fegato,malattie osteo-articolari, malattie
ÄÅÌÌȭÁÐÐÁÒÁÔÏrespiratorio, malattie neurodegenerative e alcuni tipi di cancro
(esofago,pancreas,colon-retto, endometrio, rene,mammella - dopo la menopausa).

Ɇ Oltre il 60% dei bambini chesono in sovrappesoprima della pubertà lo saranno
ancheÎÅÌÌȭÅÔÛadulta

ɀ la vulnerabilità a un peso corporeo inadeguato nei primi anni di vita influenza la
tendenzafutura a sviluppare l'obesità

Ɇ il marketing digitale di prodotti alimentari malsani per i bambini e la proliferazione
dei giochi online sedentari contribuiscono alla crescente ondata di sovrappeso e
obesità
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L'obesità è la principale causa di morte prevenibile in tutto il 
mondo



Obesità: il rapporto 2022 ÄÅÌÌȭ/-3Europa

Ɇ In Europa, i tassi di sovrappeso e obesità hanno raggiunto proporzioni
epidemiche

ɀil 59% degli adulti europei e quasi 1 bambino su 3 (29% dei maschi e 27% delle
femmine) è in sovrappeso o è affetto ÄÁÌÌȭÏÂÅÓÉÔÛȟormai considerata una vera e
propria malattia

Ɇ Sovrappeso e obesità sono tra le principali cause di morte e disabilità

ɀ Ìȭ/-3stima che più di 1,2 milioni di decessiall'anno, corrispondenti a oltre il 13%
della mortalità totale nella Regione,sonoda rapportare ÁÌÌȭÏÂÅÓÉÔÛ.

Ɇ L'obesità aumenta il rischio di molte malattie non trasmissibili , inclusi
tumori, malattie cardiovascolari,diabete mellito di tipo 2 e malattie respiratorie
croniche.
ɀ Siè ancheosservatoche lepersone

con obesitàhanno un aumentato

rischio di complicanzeemortalità nel 

caso di infezione daSARS-CoV-2.

ɀ La pandemiadi COVID-19 ha peggiorato

la situazione
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Giornata mondiale dell'obesità 2022
World ObesityDay
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Secondoi dati dell'OrganizzazioneMondiale della Sanità:

Ɇ L'obesità colpisce 800 milioni di persone, incidendo sulla qualità della vita e
aumentando la probabilità di comorbidità; inoltre raddoppia il rischio di ricovero in
ospedaleper Covid-19.

Ɇ Il numero di personeobesenel mondo è triplicato a partire dal 1975.

Ɇ Negli ultimi 40 anni, in molti Paesi,si è osservato un aumento della prevalenza di
sovrappeso/obesità,sianei bambini chenegli adulti .

Ɇ Nel 2019 erano38 milioni i bambini di età inferiore ai 5 anni in eccessoponderale

Ɇ Nel 2016 erano in sovrappesoo obesi oltre 340 milioni di bambini e adolescenti di
etàcompresatra 5 e19 anni.

Ɇ Si stima che l'obesità infantile aumenti del 60% nel prossimo decennio,
raggiungendoi 250 milioni entro il 2030.



Giornata mondiale dell'obesità 2022
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World ObesityDay

Ɇ Nel nostro Paesesecondoi dati 2019 del Sistemadi SorveglianzaOKkio alla salute

ɀ I bambini (età 8-9 anni) in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, compresi i bambini 
gravemente obesicherappresentanoil 2,4%.

ɀ Le bambine in sovrappeso e obese sono rispettivamente il 20,9% e l'8,8%, mentre i maschi 
sonoil 20,0%e il 9,9%.

Ɇ Nel corsodegli anni la percentualedi bambini in sovrappesoè diminuita (da 23,4 % nel
2008-9 a 20,4% nel 2019) mentre ÌȭÏÂÅÓÉÔÛè rimasta sostanzialmentestabile in tutte le
Regioni(9.3% nel 2016 e9.4% nel 2019).

Ɇ Semprein Italia, nel 2018,secondol'ultima rilevazione (quadriennale) dello studio 
HBSC(Health Behaviour in School-agedChildren - Comportamenticollegati alla salute 
in ragazzidi età scolare)sui ragazzidi 11,13 e 15 anni:

ɀ La percentuale di ragazziin sovrappesoin tutte le fascedi età è stabile rispetto alla precedente
rilevazione del 2014, (più evidente tra gli 11enni maschidal 19% al 19,9%e nelle ragazze
tredicenni ÄÁÌÌȭρρȟωϷal 12,8%).

ɀ Siosserva un lieve trend in aumentoÄÅÌÌȭÏÂÅÓÉÔÛȟpiù evidente nei 13enni (dal 3,3% al 3,8% nei 
maschiÅ ÄÁÌÌȭρȟσϷÁÌÌȭρȟφϷnelle femmine).

Ɇ I dati del sistemadi sorveglianzaPASSInel periodo 2017-2020, relativi a pesoe altezza,
rilevano che il 42,4% di adulti di età 18-69 anni sono in eccessoponderale: 31,6% in
sovrappesoe 10,8% obesi.



Ɇ La restrizione calorica o caloric restriction consiste in una drastica riduzione
ÄÅÌÌȭÁÐÐÏÒÔÏcalorico, ma senzaincorrere nella malnutrizione o nella carenzadi
nutrienti essenziali (secondo dati sperimentali, contribuirebbe ad aumentare,
fino al 40% ed oltre, le aspettative di vita e ridurre il rischio di malattie età-
correlate)

La restrizione calorica o caloric restriction

Alcune azioni svolte dalle Sirtuine
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Ɇ La restrizione calorica sembrain gradodi:
ɀ migliorare la sensibilità versoÌȭÉÎÓÕÌÉÎÁ

ɀ ridurre i livelli di colesteroloe trigliceridi e migliorare il livello del colesteroloHDL

ɀ ridurre ÌȭÉÎÆÉÁÍÍÁÚÉÏÎÅȟcombatterelo stressossidativoe contrastareÌȭÉÍÍÕÎÏ-senescenza

ɀ contrastare le malattie neuro-degenerative ela loro progressione

ɀ ÍÉÇÌÉÏÒÁÒÅ ÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛ delle telomerasi,enzimi che proteggonoil DNAÄÁÌÌȭÉÎÖÅÃÃÈÉÁÍÅÎÔÏȠ

ɀ contrastareÌȭÁÂÂÁÓÓÁÍÅÎÔÏdei livelli di DHEA,un ormone chediminuisce conÌȭÉÎÖÅÃÃÈÉÁÍÅÎÔÏ

ɀ ridurre i danni a carico del DNAe migliorare ÌȭÅÓÐÒÅÓÓÉÏÎÅgenica,favorendoÌȭÁÔÔÉÖÁÚÉÏÎÅdi geni 
ȰÂÅÎÅÆÉÃÉȱe il silenziamentodi geni sfavorevoli.

Ɇ ad esempioaumentaÌȭÅÓÐÒÅÓÓÉÏÎÅdi geni associatiai meccanismiDNA-repair e di geni che
stabilizzanoil DNA (comeSirt-1);

Ɇ avere un effetto inibitorio su un messaggerocellulare, mTORe contribuire ad estendere la
durata della vita e a ritardare ÌȭÉÎÖÅÃÃÈÉÁÍÅÎÔÏȟattraverso interferenze attive nella
regolazione mTORC1; ÌȭÁÔÔÉÖÁÚÉÏÎÅprolungata di mTORC1 può infatti portare alla
progressionedelle malattia età correlate.

ɀ stimolare ÌȭÁÕÔÏÆÁÇÉÁȟchepermette di eliminare sostanzechesi accumulanodentro alla cellula con
ÌȭÅÔÛprovocandonumerosi danni.

ɀ favorire la riprogrammazione cellule staminali e nel prolungarne la capacitàdi auto-rinnovarsi,
proliferare, differenziarsi, e sostituire le cellule in diversi tessuti adulti ;

Ɇ Sono tuttavia necessari ulteriori studi per comprendere appieno le interazioni tra la CR, la
composizione della dieta, ÌȭÅÓÅÒÃÉÚÉÏfisico ed il concorso degli altri fattori ambientali e psicologici sui
percorsi metabolici e molecolari cheregolanola salutee la longevità.
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Benefici derivanti dalla restrizione calorica



Ɇ Le sirtuine o proteine Sir2 costituiscono una classe di proteine ad attività
enzimatica; operanocomeistone deacetilasio mono-ribosiltransferasi .

ɀ Le sirtuine sono coinvolte nel controllo del metabolismo energetico, nella
sopravvivenza cellulare, nella riparazione del DNA, nella rigenerazione dei tessuti,
ÎÅÌÌȭÁÕÍÅÎÔÏdella longevità, ÎÅÌÌȭÉÎÆÉÁÍÍÁÚÉÏÎÅȟnella segnalazione neuronale e
persino nei ritmi circadiani 1.

ɀ Le sirtuine mediano fenomeni quali l'invecchiamento, la regolazione della
trascrizione, l'apoptosi, la resistenza allo stress ossidativo e influiscono peraltro
sull'efficienza energetica e la vigilanza durante le situazioni a bassointroito calorico
(restrizione calorica).

Ɇ Negli esseri umani e in altri mammiferi esistono 7 diverse sirtuine (SIRT1, 2,
3, 4, 5, 6 e 7) ognuna delle quali ha funzioni specifiche , ma in generale
ÌȭÁÔÔÉÖÁÚÉÏÎÅdi queste "proteine anti-invecchiamento" promuove la resistenza
allo stress, riduce ÌȭÁÐÏÐÔÏÓÉ(morte cellulare programmata) e regola il ciclo
cellulare.

ɀ Restrizione calorica, polifenoli ed esercizio fisico stimolano ÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛ"anti-
invecchiamento" delle sirtuine; anche mediante questo meccanismo,possono avere
importanti benefici per la salute.
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Le sirtuine



Ɇ Le sirtuine partecipano comeenzimi a diversi processicellulari critici ; ognunadi
loro ha effetti specifici e nel loro complessoquesteproteine coordinano processi
come:

ɀ riparazione del DNA,

ɀ produzione di glucosio,

ɀ sensibilitàÁÌÌȭÉÎÓÕÌÉÎÁȟ

ɀ ossidazionedegli acidi grassi,

ɀ neurogenesi,

ɀ biogenesi mitocondriale:aumentodel numero dei mitocondri e della loro efficienza,

ɀ controllo ÄÅÌÌȭÉÎÆÉÁÍÍÁÚÉÏÎÅȟ

ɀ protezione dallo stress ossidativo,

ɀ inibizione ÄÅÌÌȭÁÐÏÐÔÏÓÉȟ

ɀ invecchiamento.

Ɇ Si pensa che gli enzimi SIRT ȰÄÉÓÁÔÔÉÖÉÎÏȱalcuni geni che promuovono
ÌȭÉÎÖÅÃÃÈÉÁÍÅÎÔÏȟcome quelli coinvolti ÎÅÌÌȭÉÎÆÉÁÍÍÁÚÉÏÎÅȟnella sintesi e
ÎÅÌÌȭÁÃÃÕÍÕÌÏdei grassie nella resistenzaÁÌÌȭÉÎÓÕÌÉÎÁ.
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Funzioni generali delle sirtuine



Sirtuina Localizzazione e Funzioni nei mammiferi

SIRT1 LOCALIZZAZIONE: Nucleo.
FUNZIONE: riparazione danni al DNA, gluconeogenesi, lipolisi, resistenza allo stress
ossidativo, biogenesi mitocondriale, inibizione della trascrizione genica e ÄÅÌÌȭÁÐÏÐÔÏÓÉȟ
secrezione ÄÅÌÌȭÉÎÓÕÌÉÎÁȟossidazione degli acidi grassi, regolazione ÄÅÌÌȭÏÍÅÏÓÔÁÓÉ
del colesteroloe degli acidi biliari, neuroprotezione.
NOTE:,ȭÕÐ-regolazionedella SIRT-1 ha mostrato beneficiancheper il supporto neurologico

SIRT2 LOCALIZZAZIONE: Citoplasma,ma può traslocarenel nucleo
FUNZIONE: regolazione del ciclo cellulare, promozione della lipolisi negli adipociti,
deacetilazionedi ɻ-tubulina, soppressione/ promozionedel tumore, neurodegenerazione.
NOTE: sembra essere correlata al mantenimento di un peso sano, con livelli ridotti nel
tessuto adiposo degli individui obesi, mentre livelli aumentati si osservano negli animali
soggettia restrizione calorica

SIRT3 LOCALIZZAZIONE: Mitocondri
FUNZIONE: controllo di enzimi coinvolti nel metabolismo e nella fosforilazione ossidativa
(regolazione ÄÅÌÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛmitocondriale), riparazione danni al DNA (soppressione dei
tumori), bloccoÄÅÌÌȭÁÐÏÐÔÏÓÉȟresistenzaallo stressossidativo
NOTE: esercitauna potente attività antiossidante; negli studi sugli animali, quelli con bassi
livelli di SIRT-3 hannosperimentato un elevatodanno ossidativoe sindrome metaboli
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Funzioni specifiche delle sirtuine



Sirtuina Localizzazione e Funzioni nei mammiferi

SIRT4 LOCALIZZAZIONE:Mitocondri
FUNZIONE: secrezione dellȭÉnsulina, Metabolismo del glucosio, Catabolismo  
degli aminoacidi,Soppressionedel tumore
NOTE:Alcune ricerche preliminari indicano che SIRT-4 potrebbe avere un effetto positivo
sulla conservazionedella lunghezzadei telomeri

SIRT5 LOCALIZZAZIONE:Mitocondri
FUNZIONE: ÃÉÃÌÏ ÄÅÌÌȭÕÒÅÁȟ Metabolismo degli acidi grassi, Metabolismo degli aminoacidi 
NOTE:sembrasvolgereun ruolo nella disintossicazionedel fegato,regolando la fasedi 
conversioneÄÅÌÌȭÁÍÍÏÎÉÁÃÁin ureaÐÅÒ ÌȭÅÓÃÒÅÚÉÏÎÅdal corpo

SIRT6 LOCALIZZAZIONE:Nucleo
FUNZIONE:stabilità genomica/ riparazione del DNA,Metabolismodel glucosioe dei lipidi,
Infiammazione.
NOTE: Negli animali mancanti o gravementecarenti di SIRT-6, nelle prime settimane di vita
si verifica un invecchiamentodrammatico, tra cui immunodeficienza,degenerazioneosseae
colite

SIRT7 LOCALIZZAZIONE:Nucleo
FUNZIONE:Biogenesiribosomiale,Promozionedel tumore
NOTE:La mancanzadi SIRT-7 nei topi provocaun significativo invecchiamento precoce, 
caratterizzatoda un cuore ingrossato
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Funzioni specifiche delle sirtuine



Ɇ Le sirtuine agisconocome deacetilasi, rimuovono il gruppo acetilico da residui
di lisina di substrati proteici o di istoni, in presenzadel cofattore NAD+.

ɀ Rimuovendo i gruppi acetilici dagli istoni, le sirtuine compattano la cromatina,
silenziandoÌȭÅÓÐÒÅÓÓÉÏÎÅgenicae prevenendomutazioni.

Ɇ Lesirtuine svolgonoun ruolo fondamentalenel sostenereÌȭÉÎÔÅÇÒÉÔÛdel genoma.

ɀ Partecipano al mantenimento del normale stato di condensazionedella cromatina,
alla risposta e alla riparazione del danno al DNA e alla modulazione dello stress
ossidativo e del metabolismoenergetico.

Ɇ Le sirtuine possono essereattivate farmacologicamenteo mediante lo stile di
vita, aiutando in questomodo a prevenire e a trattare diverse malattie.

Ɇ I cibi che favoriscono la produzione di sirtuine, cibi Sirt , considerati dei super
regolatori del metabolismo,sono:

ɀ oltre a cioccolato fondente, caffè, cacao,vino rosso e olio extravergine ÄȭÏÌÉÖÁȟsono:
grano saraceno, mele, mirtilli, datteri Medjoul, agrumi, capperi, sedano, tè verde
matcha, cavolo, prezzemolo, peperoncino thailandese occhio ÄȭÕÃÃÅÌÌÏȟlevistico,
radicchio,cipolla rossa,rucola,semi di soia,fragole,curcumae noci.
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Le sirtuine possono essere attivate



Ɇ Le sirtuine sono indotte dalla restrizione calorica eÄÁÌÌȭÅÓÅÒÃÉÚÉÏfisico

ɀ Stile di vita: si ritiene che le sirtuine siano la ragione principale per cui la restrizione
caloricaeÌȭÅÓÅÒÃÉÚÉÏfisico migliorano la salute.

ɀ Restrizione calorica: studi in numerose specie (lieviti, elminti, mammiferi) hanno
mostrato che la restrizione calorica può ridurre ÌȭÉÎÃÉÄÅÎÚÁe rallentare ÌȭÉÎÓÏÒÇÅÎÚÁdi
patologie legateÁÌÌȭÅÔÛ(malattie cardiovascolari e neurodegenerative), migliorare la
resistenzaallo stress,decelerareil declino funzionale e aumentare la durata della vita.

ɀ Molte ricerche hanno suggerito che ÌȭÅÓÔÅÎÓÉÏÎÅdella durata della vita e il
miglioramento della salute associati alla restrizione calorica siano mediati da
meccanismichecoinvolgonole sirtuine, comeSIRT1, SIRT3 e SIRT6 12.

Ɇ ,ȭÁÔÔÉÖÉÔÛfisica moderatamente intensa , ad esempio, induce ÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛ
di SIRT-1 .

ɀ Nel muscolo scheletrico umano di adulti giovani e anziani,ÌȭÅÓÅÒÃÉÚÉÏfisico ha infatti
aumentato la SIRT-1 e ha inibito la sarcopenia legata ÁÌÌȭÅÔÛ(atrofia muscolare), la
degenerazionenervosae il dannodei radicali liberi
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Le sirtuine sono indotte dalla restrizione calorica Å ÄÁÌÌȭÅÓÅÒÃÉÚÉÏ
fisico
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Ɇ Un numero crescente di rapporti suggerisce che i polifenoli del cibo (ad
esempio, resveratrolo, quercetina, cianidine e catechine) sono in grado di
attivare o silenziaregeni specifici (influenza epigenetica) tra cui le sirtuine.

ɀ È stato ad esempiodimostrato che il resveratrolo (presente tra ÌȭÁÌÔÒÏnel vino rosso
e nelle bucceÄÅÌÌȭÕÖÁɊȟaumenta ÌȭÁÆÆÉÎÉÔÛdi SIRT1 per i substrati peptidici acetilati
producendo ridotto stress ossidativo e infiammazione; miglioramento della funzione
cardiovascolare; funzione cognitiva potenziata; inibizione della crescita cancerosa;
diminuzione della resistenza ÁÌÌȭÉÎÓÕÌÉÎÁnei pazienti diabetici; e migliori profili
metabolici per gli individui obesie anziani.

ɀ I flavoni quercetina e fisetina , gli stilbeni piceatannolo e resveratrolo e il calcone
buteina sembranostimolare SIRT1 da 5 a 13 volte.

ɀ La quercetina e la lut eol ina hanno dimostratodiaumentare  
deacetilazione di SIRT6 ad alte concentrazioni, inibendo anche

lȭattività di  
lȭattività di

deacetilazionea basseconcentrazioni.

ɀLe antocianidine, il pigmento vegetaleuniversale responsabile del colore rosso, viola
e blu in molti frutti (come i frutti di bosco), verdure e fiori, ed in particolare la
cianidina , sonopotenti attivatori di SIRT6

Polifenoli e sirtuine



Conclusioni
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Ɇ Il tuo peso dipende principalmente da te.

ɀNon occorre pesarsi ogni giorno, ma è sufficiente farlo ÁÌÌȭÉÎÃÉÒÃÁuna volta al mese,
facendo attenzione alle eventuali variazioni. Riportalo gradatamente entro i limiti
consigliati qualora non vi rientri .

1. Controlla il peso e mantieniti sempre attivo
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Ɇ Sforzati di mantenere il tuo peso entro i limiti normali

ɀ o di riportarlo gradualmente alla normalità, eventualmente facendoti seguire da
specialisti nutrizionisti

ɀ Ricorda che per mantenere costante il peso corporeo ÌȭÅÎÅÒÇÉÁintrodotta con gli
alimenti deve compensare quella spesa sotto forma di lavoro e di perdite con il
calore(bilancio energeticoin parità) .

1. Controlla il peso e mantieniti sempre attivo
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Ɇ Svolgi regolarmente, ogni giorno, moderata attività fisica

ɀ Cammina,sali e scendi lescale,svolgi piccoli lavori domestici,ecc.

1. Controlla il peso e mantieniti sempre attivo

87Progetto AMAxBENEɀGiuseppeCastello Consigli per una vita sana



Ɇ Evita le diete squilibrate o molto drastiche del tipo ȰÆÁÉda ÔÅȱ, che possono
esseredannoseper la tua salute.

ɀUna buona dieta dimagrante deve sempre includere tutti gli alimenti in maniera
quanto più possibile equilibrata; semmai, riduci la massagrassa in favore di quella
magra.

1. Controlla il peso e mantieniti sempre attivo
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Ɇ Nel periodo dellȭadolescenza, attenzione ÁÌÌȭÅÖentuale comparsa di comportamenti  
alimentari estremi o tendenze verso regimi alimentari drastici edautogestiti

Ɇ Attenzione a comportamenti alimentari particolari (disturbi) e/o ad atteggiamenti
esageratiemaniacali

ɀ Attenzione alla malnutrizione ÎÅÌÌȭÁÎÚÉÁÎÏ

1. Controlla il peso e mantieniti sempre attivo
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Linee guida per una sana alimentazione italiana
a cura del Centro di RicercaAlimenti e Nutrizione (CREA)

I. BILANCIAI NUTRIENTI E MANTIENI IL PESO

1. Controlla il pesoe mantieniti sempre attivo

II. 0)5ȭ%ȭMEGLIO

2. Più frutta e verdura

3. Più cereali integrali e legumi

4. Beviogni giorno acquain abbondanza

III. MENO%ȭMEGLIO

5. Grassi:scegliquali e limita la quantità

6. Zuccheri,dolci e bevandezuccherate:meno è meglio

7. Il sale?Menoè meglio

8. Bevandealcoliche:il menopossibile

IV. SCEGLILA6!2)%4!ȭȟ LA SICUREZZAELA SOSTENIBILITAȭ

9. Varia la tua alimentazione:comee perché

10. ConsiglispecialiÐÅÒȣ

11.Attenti alle diete eÁÌÌȭÕÓÏdegli integratori senzabasiscientifiche

12.Lasicurezzadegli alimenti dipendeanche date

13. Sostenibilitàdelle diete: tutti possiamocontribuire
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Ɇ Verdura e frutta sono una fonte importante di vitamine (vitamina A, vitamina
C, acido folico) e minerali essenziali per l'organismo (ad esempio il potassio);
sono ricche di antiossidanti; sono poco caloriche e povere in grassi; sono inoltre
una fonte importante di fibre.

Ɇ Per sfruttare appieno le proprietà degli alimenti vegetali, è opportuno
consumare almeno 5 porzioni di verdura e frutta al giorno , variando la
sceltatra i 5 colori: bianco,giallo-arancio,rosso,verde,blu-viola.

ɀFareattenzionea non sbilanciarsi verso la frutta che,seppur connumerosi benefici,è
pur sempreuna fonte di zuccherisemplici,cheandrebbero limitati .

Ɇ Secondole indicazioni nutrizionali, una porzione di verdura cruda corrisponde a
50 g,mentre la verdura da cuocereva calcolatacome250 g a crudo (la cottura fa
perdere acqua). Per la frutta, si calcola una porzione con 150 g, ovvero una
mela/pera media, oppure due mandarini, albicocche, susine. Un bicchiere di
spremuta (senza zucchero) è una porzione, così come una coppetta di frutta
tagliata al momento.Quantoai colori, ogni stagioneoffre la propria varietà
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Consumare almeno 5 porzioni di verdura e frutta al giorno



Ognicolore di frutta e verdura è un ottimo indicatore di proprietà nutrizionale.

Ɇ BIANCO: il colore bianco segnala la presenza di vitamina C, potassio e selenio, alcuni
flavonoidi (quercetina soprattutto) e composti solforati. Finocchi e sedano,cavoli bianchi e
cavolfiori, aglio bianco e cipolle bianche, porri, rape bianche, scorzonera; pere, mele,
banane,peschebianche.

Ɇ GIALLO-ARANCIO: con il colore arancio si è certi della presenzadi carotenoidi (precursori
della vitamina A) e, ancora, di vitamina C. Tutti gli agrumi, albicocche, pesche gialle,
meloni, alcunevarietà di susineeprugne,mais,peperoni,carote,zucca.

Ɇ ROSSO: Il colore rosso è garanzia di una forte presenza di licopene e di antocianine.
Pomodori,peperoni, rapanelli, barbabietole,anguria,ciliegie,fragole,ribes rosso.

Ɇ VERDE: Il verde segnala la presena di acido folico, clorofilla, luteina, magnesio, senza
dimenticare l'onnipresente vitamina C. Quasitutte le insalate a foglia larga e le verdure da
cuocere(biete, spinaci, catalogna),peperoni, cavolfiore romanesco,zucchine,cetrioli, fichi,
uva bianca,tutte le erbearomatiche.

Ɇ BLU-VIOLA: Nel blu-viola prevalgono le antocianine,ma sono presenti anchecarotenoidi,
potassio, magnesio e, come sempre, vitamina C. Mirtilli, uva nera, fichi, melanzane,
radicchio,cavolorosso,cavolfiore viola.
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La regola del 5



Ɇ Per questo Ricercatori ÄÅÌÌȭ5ÎÉÖÅÒÓÉÔÙCollege di Londra consigliano di
consumarealmeno 7 porzioni al giorno di frutta e verdura (e non soltanto 5
comeraccomandanole linee guidadell'OrganizzazioneMondialedella Sanità).

ɀ aumentando il consumodi frutta e verdura diminuisce il rischio di morte addirittura
del 42% e a qualsiasi età. In particolare, il rischio diminuisce del 31% per ictus e
malattie cardiache,e del 25% per cancro.

Ɇ Sedevi scegliere,sceglila verdura.

ɀ carote, insalata e pomodori proteggono il nostro organismo più di pere e mele: una
sola porzione di verdura al giorno riduce il rischio di decessodel 12%, mentre una
sola di frutta lo riduce del 4%. E ancora: 2 o 3 porzioni al giorno di verdura lo riduce
del 19% contro il 10% dell'equivalente dosedi frutta .
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Più frutta e verdura si mangia e più ci si allunga la vita



Il Ministero della Salute ha pubblicato un decalogo con i consigli per incentivare il
consumo di cinque porzioni di frutta o verdura al giorno .

1. Ogni giorno mangia almeno cinque porzioni di frutta e verdura (va bene anche
quella già pronta per il consumo) senzasale e/o zucchero aggiunti, possibilmente
di stagione.

2. Tieni sempre a portata di mano frutta e verdura in frigorifero in modo da averne
sempreuna buonascorta.

3. Le verdure non sono solo Ȱcontorniȱ. Provare a mangiare finocchi, carote, sedano,
pomodorini e tanti altri ortaggi comesnackè unȭottima idea per placarela fame.

4. Chi studia o lavora deve sapere che lȭenergia della frutta fresca è un ottimo modo
per ripartire con la giustacarica.

5. Mangiare un primo piatto di riso o pasta condito con una razione abbondante di verdure è un buon
modoper riuscire a consumareuna delle due-tre porzioni checonvieneassumerenella giornata.

6. In unȭalimentazione corretta cȭè posto ancheper i peccati di gola, anchese è meglio preferire dolci e
altre leccornie fatte in casapreparate con lȭaggiuntadi frutta .

7. È importante abituarsi ad usare anche le parti meno nobili dei prodotti vegetali. Con i gambi della
verdura si può fare il brodo o la zuppa. Dal frullatore/estrattore si può recuperare il Ȱresiduoȱdella
polpa dei frutti e aggiungerlo alla bevanda che si sta preparato ottenendo così un mix di vitamine e
fibra prezioso.

8. Due-tre volte alla settimana si può consumareuna buona zuppa a basedi cereali (ad es.: pasta, riso,
farroȣ) e legumi,assicurandocosìun ottimo pastoequilibrato .

9. La verdura ÄÁǮil meglio di ÓÅǲȰcroccanteȱ, per cui è meglio non farla cuoceretroppo, in questo modo si
mantengonomeglio i nutrienti e aumentail sensodi sazietà.

10. In famiglia bisogna dare il buon esempio, per questo i genitori devono essere i primi a consumare
frutta e verdura risultando cosìconvincenti versoi bambini.
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Ɇ Uno dei pilastri fondamentali di

mangiare cinque porzioni
frutta e verdura durante

una sana alimentazione è di
di
la

giornata, ma di cinque colori
diversi per assicurare ÌȭÁÐÐÏÒÔÏ
di tutti i nutrienti .

Ɇ Mangiare a colori frut ta e
verdura rappresenta una sana
abitudine  
prezioso

perché, oltre al  
apporto in acqua,

vitamine, sali minerali e fibre,
la frutta e la verdura conten-
gono anchespeciali pigmenti

proteggono ÌȭÏÒÇÁÎÉÓÍÏȟ
(ricchi di antiossidanti) che

ne
rafforzano le difese, riducono il
rischio di obesità, diabete,
tumori e malattie cardio-
vascolari

Mangiare a colori
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%ȭimportante consumare più frutta e verdura perché
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Ɇ Fanno benealla salute

ɀ secondo Ìȭ/ÒÇÁÎÉÚÚÁÚÉÏÎÅMondiale della Sanità oltre 1/ 3 delle malattie
cardiovascolari e dei tumori (tre milioni di morti ogni anno) potrebbe essereevitato
graziea una equilibrata e sanaalimentazione,ricca di frutta e verdura fresca.

Ɇ,ȭÁÓÓÏÃÉÁÚÉÏÎÅè stata declassatada ȰÃÏÎÖÉÎÃÅÎÔÅȱdel primo report del WCRFdel 1997 a
ȰÐÒÏÂÁÂÉÌÅȱnel secondoreport del 2007

Ɇ Apportano importanti vitamine e minerali

ɀ ad esempio le arance,il pomodoro e il kiwi forniscono vitamina C; la verdura a foglia
verde è ricca di folati ; carota, pesca,albicoccae la verdura a foglia verde contengono
buone quantità di beta-carotene(pro-vitamina A); forniscono inoltre vitamina E,oltre
ad alcune vitamine del gruppo B (B1, B2, B6); la verdura a foglia verde, come gli
spinacie la rucola,sonoricchi di ferro e di calcio

ɀ un terzo del potassio della dieta proviene dai prodotti ortofrutticoli : un appropriato
apporto di potassio è associato ad un ridotto tasso di mortalità da infarto e
soprattutto da ictus cerebrale,per ÌȭÅÆÆÅÔÔÏsulla pressionearteriosa.

Ɇ hanno un alto contenuto di antiossidanti



Antiossidanti naturali negli alimenti

Ɇ Antocian i: melanzane, uva nera, more,
lampone, ciliegia, ribes, pompelmo, arancia
rossa.

Ɇ Beta carotene : patate dolci, peperoni,
zucca, mango, albicocca, carote, piselli,
broccoli.

Ɇ Catechine EGCG: tè (Camellia sinensis),
mela,frutti di bosco,frutta a guscio.

Ɇ Criptoxanti na: peperoncino, paprika,

pomelo,prugna.

Ɇ Flavonoidi : tè, agrumi, finocchio, cioccolato
fondente (cacaopuro), frutti di bosco,grano
saraceno,propoli, mela.

Ɇ Indoli : verdure crocifere come broccoli,
cavoli, cavolfiori, cavoletti di Bruxelles,
cavolonero,verze.

Ɇ Licopene: pomodori, pompelmo rosa,
papaia,cachi,anguria,asparagi.

semi di lino, 
grano, cereali

Ɇ Lignani : semi di sesamo, 
crusca, segale, germe di 
integrali.

Ɇ Luteina : verdure a foglia verde come gli
spinaci, cicoria, radicchio rosso, lattuga,

Progetto AMAxBErNuEcɀoGlaiu,spepispeeCllais,tbelrlooccoli,mais,tuorlo d'uovo.

Ɇ Manganese: cereali e derivati, tè, frutta  
secca,tuorlo d'uovo.

Ɇ Polifenoli : frutti di bosco, timo, origano, tè, 
cioccolato fondente (cacao puro), semi di
lino, mela, melagrana, segale integrale,
nocciole, castagne,olio d'oliva extravergine
(pressato a freddo). Nella categoria
dei polifenoli rientrano i tannini e i flavonoidi 
(visti precedentemente).

Rame: frutta secca,semi di zucca,cioccolato
fondente (cacao puro), fegato, molluschi,
fieno greco,cruscae germedi grano.

Ɇ Resveratrolo : uva nera, mirtilli e altri frutti
di bosco.

Ɇ Selenio: noce del Brasile, frutti di mare,
cereali integrali, semi oleosi,carne,funghi.

Ɇ Vitamina C (acido ascorbico): peperoni,
rucola, fragole, agrumi, frutti di bosco, kiwi,
mango,broccoli, spinaci.

Ɇ Vitamina E: oli vegetali, frutta a guscio,
avocado,semi oleosi,cereali integrali .

Ɇ Zinco: cereali integrali, legumi, frutta a
guscio, ostriche, lievito, fegato, latte, carne
magra,.

Ɇ Zolfo: Porro,cipola,aglioC,ocnasivgloi ploer.una vita sana98

peperone rosso, papaia, zucca, mango,(RNS)
Ɇ



%ȭimportante consumare più frutta e verdura perché
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Ɇ hanno una bassa densità energetica

ɀ ossia forniscono poche calorie per unità di peso e di volume per cui sono 
molto utili quando si vuole abbassarela densitàenergeticadi unadieta

ɀ contribuiscono a dare un sensodi sazietàe di conseguenzaaiutano a 
mangiaremenoe teneresotto controllo il pesocorporeo

V riducono il rischio di diabete mellito tipo 2 e di malattie cardio-vascolari e
cronico-degenerative.

Ɇ forniscono fibra

ɀ sono importanti per la regolazione di diverse funzioni fisiologiche  
nell'organismo,soprattutto del tratto gastro-intestinale

Ɇaumentanoil volume fecale(pectine,gommee mucillagini)

Ɇfacilitano il transito del bolo alimentare e l'evacuazione delle feci (cellulosa,
emicellulosae lignina)

ɀ essendo costituite per la maggior parte da polisaccaridi non
direttamente utilizzabili dall'organismo umano, alimentano il microbiota
intestinale



Le vitamine
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VITAMINE

LIPOSOLUBILI

VITAMINE IDROSOLUBILI

¶ Vit. A (axoferolo) ¶ Vit. B1 (tiamina)

¶ Vit. K (fitonadione) ¶ Vit. B2 (riboflavina)

¶ Vit. E (tocoferolo) ¶ Vit. B3 (PPo niacina)

¶ Vit. D (colecalciferolo) ¶ Vit. B5 (acidopantotenico)

¶ Vit. B6 (piridossina)

¶ Vit. B8 (H o biotina)

¶ Vit. B9 (acidofolico)

¶ Vit. B12(cianocobalamina)

¶ Vit. C (acidoascorbico)

Ɇ Le vitamine sono composti organici essenziali per il mantenimento della
vita (vitamine = ammine della vita); hanno una composizione molecolare
abbastanza semplice, agiscono in dosi minime; sono prive di valore
energetico ; ogni vitamina svolgeunaspecificaazione

Ɇ Il corpo umano non è in grado di sintetizzare le vitamine, per cui essedevono
essere fornite conÌȭÁÌÉÍÅÎÔÁÚÉÏÎÅȟsoprattutto attraverso frutta e verdura .

Ɇ Levitamine vengonoclassicamentesuddivise in due grandi gruppi:

V idrosolubili : non accumulabili ÄÁÌÌȭÏÒ-
ganismo e quindi da assumere quoti-
dianamente con ÌȭÁÌÉÍÅÎÔÁÚÉÏÎÅ. Si
tratta di tutte le vitamine del gruppo B,
compreso ÌȭÁÃÉÄÏfolico, della vitamina
H,PPe C.

V liposolubili : vengonoassorbite assieme
ai grassi alimentari e accumulate nel
fegato. La carenzasi manifestaquindi in
seguito a una mancata assunzioneper
tempi lunghi. Ne fanno parte la
vitamina A,D,Ee K.



VITAMINE LIPOSOLUBILI

Le Vitamine
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Ɇ Con il termine di vitamina A vengono indicati sia il retinolo sia i suoi precursori, i carotenoidi , fattori
indispensabili per la vista , in quanto sono componenti della rodopsina , sostanza sensibile alla luce presente sulla
retina oculare. La carenzadi retinolo comporta difetti alla vista che possonoarrivare, nei casi più gravi, fino a completa
cecità. La vitamina A però svolge anche un ruolo nel processo di differenziazione cellulare , ed è quindi molto
importante per un corretto sviluppo ÄÅÌÌȭÉÎÄÉÖÉÄÕÏȟper la sua capacità di risposta immunitaria, per ÌȭÉÎÔÅÇÒÉÔÛdel suo
sistemadi tessuti (proteggela pelle e la mantienesana).

Ɇ Tra i carotenoidi più importanti ci sono il betacarotene, ÌȭÁÌÆÁ-carotene, il gamma-carotene, il licopene, la
zeaxantina e la luteina .
ɀ I carotenoidi sono pigmenti vegetali di natura lipidica; se ne conosconoalmeno 1.500 tipi diversi ɀnaturali o sintetici ɀ; possonoavere

attività vitaminica, e allora sono chiamati anche provitamina A, o possono assolverea una funzione nutrizionale grazie alla loro forte

capacitàantiossidante.Evidenzescientifiche indicano un ruolo della vitamina A comeagenteantitumorale.

Ɇ Il fabbisogno giornaliero è di 0,6-0,7 mg al giorno di retinolo, fino a 0,95 durante ÌȭÁÌÌÁÔÔÁÍÅÎÔÏ(1 mg di retinolo
equivale a 6 mg di ɼ-carotene).%ȭperò consigliabile non assumerepiù di 9 mg al giorno di retinolo per gli uomini e di 7,5
per le donne.

Ɇ Una carenza di vitamina A può provocare malformazioni fetali, difficoltà nel processodi sviluppo e crescita,sensibilità
alle infezioni.

ɀ Sipossonoosservareanche:disturbi respiratori, perdita di udito, odorato,gusto,secchezzae ulcerazionidella cornea(xeroftalmia), 
infezioni ricorrenti, deformazionedelle ossa,problemi ormonali, acne,secchezza dellemucose

Ɇ Font i: Il retinolo è presente soprattutto negli alimenti animali, nel fegato e nell'olio di fegato di merluzzo, nel formaggio,
nel burro, nelle uova e nel latte. Nei vegetali si trovano invece i carotenoidi, soprattutto nella frutta e verdura di colore
arancione,giallo e rosso,come il pomodoro, la carota, le albicocche,ÌȭÁÎÇÕÒÉÁȟi frutti di bosco; spinaci, cavolo,broccoli,
verze,aglio,olio di germedi grano,prezzemolo,tarassaco,crescione,zucca,spinaci freschi,cicoria, lattuga.

Ɇ Lavitamina A viene perduta in gran parte durante il processodi cottura.

ɀ Essendoliposolubile, si accumulaa livello del fegato,e può comportare, se assuntain eccesso,problemi di ipervitaminosi che possono 
causareanchedanni permanenti a fegatoe milza.
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Vit. A (o retinolo o axoferolo)



Ɇ Esistono due forme di vitamina D: Ìȭergocalciferolo , assunto con il cibo, e il colecalciferolo
sintetizzatoÄÁÌÌȭÏÒÇÁÎÉÓÍÏ.

Ɇ La principale funzione biologica della vitamina D è quella di regolare il metabolismo del calcio:
favorisce dunque una corretta mineralizzazione dello scheletro (ossa e denti) e influenza la
secrezionedi diversi ormoni. Aumental'assorbimento di fosforo e calcioa livello intestinale.

Ɇ La maggior parte della vitamina D viene sintetizzata ÄÁÌÌȭÏÒÇÁÎÉÓÍÏȟper azione dei raggi del
sole,a partire da derivati del colesterolo presenti nella pelle.

Ɇ La normale esposizioneai raggi del sole è sufficiente a coprire il fabbisognodi vitamina D negli
adulti, e va quindi assunta solo durante la fase di accrescimento e durante la gravidanza e
ÌȭÁÌÌÁÔÔÁÍÅÎÔÏ. In questi casi ÌȭÁÓÓÕÎÚÉÏÎÅ(fabbisogno giornaliero) dovrebbe esseredi 10µg al
giorno comeintegratore, v

Ɇ La carenza di vitamina D comporta il rischio di rachitismo nei bambini, con conseguente
deformazione delle ossa e arresto della crescita, e di osteomalacia negli adulti, una intensa
forma di decalcificazioneossea,e osteoporosi.

Ɇ Un eccessodi vitamina D,al contrario, può causarecalcificazioni diffuse negli organi, contrazioni
e spasmimuscolari, vomito, diarrea.

Ɇ Pochi alimenti ne contengonoquantità apprezzabili; uno di questi è ÌȭÏÌÉÏdi fegato di merluzzo.
Seguono,poi, i pesci grassi (come i salmoni e le aringhe), il latte ed il burro e altri derivati del
latte; le uova(tuorlo), il fegatoe le verdure verdi.
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Vit. D (colecalciferolo)



Ɇ La vitamina E è un antiossidante che contribuisce al mantenimento
ÄÅÌÌȭÉÎÔÅÇÒÉÔÛcellulare: blocca la perossidazionelipidica responsabile dei danni
alla membrana cellulare; protegge la vitamina A facilitandone ÌȭÁÓÓÏÒÂÉÍÅÎÔÏe
la funzione; è necessaria per una adeguata funzionalità ÄÅÌÌȭÁÐÐÁÒÁÔÏ
riproduttivo (vitamina antisterilità) .

Ɇ Si ossidae degradafacilmente alla luce e in presenzadi calore,quindi durante il
processodi cottura e quello di raffinazioneÄÅÌÌȭÏÌÉÏvegetale.

Ɇ Una carenza di vitamina E, generalmente associata a una malnutrizione,
comporta difetti generali dello sviluppo, compresi disturbi al sistema nervoso e
al metabolismogenerale.

Ɇ Il fabbisogno giornaliero si aggirasugli 8-10 mg al giorno.

Ɇ Fonti : %ȭcontenuta soprattutto in frutti oleosi,comele olive, il germe di grano, i
semi.
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Vit. E(tocoferolo)



Ɇ La vitamina K svolgeun ruolo importantissimo nel processodi coagulazionedel
sangue. Una carenza,che si verifica però raramente in seguito a malattie che
impediscono ÌȭÁÓÓÏÒÂÉÍÅÎÔÏintestinale o a prolungati trattamenti antibiotici,
comporta quindi emorragie. Garantisce anche la corretta funzionalità di
alcuneproteine cheformano e mantengonoforti le ossa.

Ɇ Il fabbisogno di vitamina K è di circa 60 µg al giorno, normalmente coperto
dalla sintesi endogenaa livello di flora intestinale.

Ɇ Stati di carenza si associanoa possibili emorragie nei neonati per inadeguata
sintesi dei fattori della coagulazioneoppure nelle personecheassumonofarmaci
anticoagulantiper fluidificare il sangue.

Ɇ Fonti di vitamina K sono i vegetali, in particolare ortaggi a foglia verde
(broccoli, cavolo,cavolini di Bruxelles,cime di rapa, spinaci,verza, funghi, ecc...).
Contengonovitamina K pure i ceci,i piselli, la soia, il the verde, le uova, il fegato
di maiale e di manzo. I latticini, la carne, la frutta ed i cereali ne hanno in
quantità molto inferiori .
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Vit. K (fitonadione)



Le Vitamine

VITAMINE IDROSOLUBILI
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Ɇ Coenzimanelle reazioni responsabili dell'ossidazione dei carboidrati, favorisce l'eliminazione di CO2 e
contribuisce a tutti i processi energetici cellulari (reazioni metaboliche che trasformano il cibo in
energia). Favoriscela crescita e il tono muscolare.%ȭfondamentaleper ÌȭÉÎÔÅÇÒÉÔÛdel sistemanervoso e
della sferacomportamentale.

Ɇ %ȭprodotta in parte anchedalla flora intestinale ma il suo fabbisogno,cheè di almeno0,8 mg al giorno
(0,4 mg ogni 1000 kcal assunte)è appenacoperto da un normale regime alimentare.

Ɇ %ȭuna vitamina termolabile, ma non risente del congelamento.

Ɇ La carenza causadanni al sistemanervoso,deperimento generalee alcune condizioni specifichecome
il beri beri, molto diffuso tra le popolazioni ÄÅÌÌȭ!ÓÉÁOrientale che si cibano principalmente a basedi
riso brillato, e la sindrome di Wernicke, una grave forma di stato confusionale (perdita di memoria,
difficoltà di concentrazione, riflessi rallentati, instabilità emotiva, formicolii), accompagnate da
problemi cardiovascolarie gastrointestinali.

Ɇ ,ȭÁÓÓÕÎÚÉÏÎÅdi alcool diminuisce ÌȭÁÓÓÏÒÂÉÍÅÎÔÏdi questa vitamina, fino ad indurre la Sindrome di
Wernickee quella di Korsakoff.

Ɇ Font i: La tiamina è molto diffusa negli alimenti vegetali, come i cereali integrali e derivati (pasta, riso,
pane e prodotti da forno di vario tipo, ma sempre integrali), nel germe di grano, nel lievito di birra,
pappa reale, soia, alga spirulina, frutta secca(nocciole, mandorle, noci), melassa,semi di girasole, ma
anchenegli alimenti animali come la carne di maiale, nel pescedi mare e ÄȭÁÃÑÕÁdolce (tonno, trota
ecc.) ed altri prodotti ittici (cozzeecc.).

ɀLa tiamina è presente,seppur in quantità minori, anchein alcuni legumi (ceci, fagioli bianchi, fagioli di Spagna),nel
fegatodi manzoe nella carne in generale,nel succoÄȭÁÒÁÎÃÉÁȟnei semidi girasolee nello yogurt.
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Vit. B1 (tiamina)



Ɇ %ȭun pigmento giallo-verde estremamentesensibile alla luce,costituente di due
coenzimi implicati nel metabolismo energetico. E' necessarioper la conversione
di proteine, grassi e carboidrati in energia. FavorisceÌȭÉÎÔÅÇÒÉÔÛdella pelle, delle
mucose,dei capelli,degli occhi,e del sistemanervoso.

Ɇ Il fabbisogno giornaliero è di 0,6 mg ogni 1000 kcal assunte.

Ɇ Rara la carenza di riboflavina ÎÅÌÌȭÁÌÉÍÅÎÔÁÚÉÏÎÅdelle popolazioni di paesi
ricchi; mentre è evidente nelle popolazioni povere,dove,associataa un generale
stato di sottonutrizione, causa alterazioni della pelle, lesioni alle mucose e al
tubo digerente, arresto della crescita, lesioni agli angoli della bocca,lesioni agli
occhi,dermatite seborroica,anemia.

Ɇ Fonti : %ȭmolto diffusa nel lievito di birra, nel germe di grano, nei cereali
integrali, nel fegato,nella carne,nel latte e nelle uova ed è prodotta anchedalla
flora intestinale.Unacerta parte però vieneperduta con la cottura dei cibi.
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Vit. B2 (riboflavina)



Ɇ Costituente di due coenzimi implicati nelle reazioni di ossido-riduzione
cellulare, sia anaboliche che cataboliche: prende parte alle reazioni della
respirazione cellulare, della sintesi e demolizione di amminoacidi, acidi grassi e
colesterolo. Protegge la pelle; interviene nei processi di utilizzazione
ÄÅÌÌȭÅÎÅÒÇÉÁ; favorisce la circolazione; è fondamentale per la produzione degli
ormoni sessuali,del cortisolo, ÄÅÌÌȭÉÎÓÕÌÉÎÁe degli ormoni tiroidei ; riduce i livelli
di colesteroloLDL(colesterolocattivo).

Ɇ Il fabbisogno giornaliero è di 6,6 mg per 1000 kcal assunte.

Ɇ La carenzaporta alla pellagra,una patologia che inizia con problemi ÁÌÌȭÁÐÐÁÒÁÔÏ
gastrointestinale,diarrea, a cui si aggiungepoi una dermatite fotosensibilizzante
e disturbi mentali anche gravi come la depressione,la demenza,problemi alla
memoria,stanchezzacronica.

Ɇ La niacina è molto diffusa negli alimenti di origine animale; abbondanel lievito
di birra e nelle carni. Al contrario, frutta, verdura e uova ne presentano basse
quantità.Nei cereali sene rinvengono buoni livelli .

Ɇ Viene sintetizzata ÄÁÌÌȭÏÒÇÁÎÉÓÍÏa partire ÄÁÌÌȭÁÍÉÎÏÁÃÉÄÏtriptofano, quindi
una dieta a basedi proteine ne garantisceun apporto sufficiente.
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Vit. B3 (PP o niacina)



Ɇ Vitamina importantissima nella protezione da una serie di condizioni
patologiche perché costituente del Coenzima A che ha un ruolo fondamentale
nei meccanismienergetici cellulari cheavvengononei mitocondri ; mantiene sani
la pelle e i capelli; favorisce una crescita e uno sviluppo regolari; riduce
ÌȭÁÆÆÁÔÉÃÁÍÅÎÔÏe lo stress; stimola le ghiandole surrenaliche a produrre il
cortisone (per tale attività è anche definita vitamina antistress); è importante
per la produzione degli anticorpi .

Ɇ Il suo fabbisognoquotidiano èdi 3-12 mg al giorno.

Ɇ %ȭcarente solo in stati di grave denutrizione; si associaa stanchezzacronica,
sonno agitato, depressione,danni della coordinazione motoria, nausea,crampi,
dolori addominali, ridotta produzione di anticorpi .

Ɇ Fonti: %ȭdiffusa in tutti gli alimenti sia animali che vegetali. Le fonti alimentari
più ricche sono: i prodotti integrali ; il germe di grano; la soia; la frutta secca; la
carne,ma anchefegato,tuorlo ÄȭÕÏÖÏȟlegumi e lievito di birra .
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Vit. B5 (acido pantotenico)



Ɇ Coenzima implicato nel metabolismo degli aminoacidi, dei carboidrati e dei
lipidi coinvolti nella formazione della guaina mielinica, del glicogeno; interviene
nella formazione dei trasmettitori cerebrali (neurotrasmettitori) ; esercita una
naturale attività antidepressiva; ha attività anti-invecchiamento; stimola la
produzione degli anticorpi ; controlla la nausea e il vomito in corso di
gravidanza; partecipa alla sintesi dei globuli rossi eÄÅÌÌȭÅÍÏÇÌÏÂÉÎÁ.

Ɇ Il fabbisognogiornaliero è stimato in almeno 1,1 mg al giorno per le donne e 1,5
mg al giorno per gli uomini.

Ɇ La carenzadi B6 è piuttosto rara, e solitamente causadisturbi comportamentali,
apatia e debolezza,e in qualche caso una forma di anemia ipocromica, dove i
globuli rossi sono più chiari del solito, perdita ÄÅÌÌȭÁÐÐÅÔÉÔÏ; perdita del senso
del tatto; infezioni della bocca; dermatiti ; crampi muscolari.

Ɇ %ȭmolto diffusa tra gli alimenti, nella carne,nel pesce,nei legumi ed è resistente
anchea molti trattamenti industriali .
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Vit. B6 (piridossina)



Ɇ Coenzima necessario alla beta ossidazione e alla sintesi degli acidi grassi, è
coinvolto nel metabolismo degli aminoacidi e del glicogeno; è fondamentaleper
ÌȭÉÎÔÅÇÒÉÔÛdella pelle e dei capelli; influenza ÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛÄÅÌÌȭÁÃÉÄÏfolico, ÄÅÌÌȭÁÃÉÄÏ
pantotenicoe della vitamina B12.

Ɇ Il fabbisogno giornaliero è di 15-100 µg al giorno, solitamente soddisfatto da
una normale dieta alimentare.

Ɇ Essendo una vitamina molto presente negli alimenti e abbondantemente
prodotta anchedalla flora intestinale, è difficile cheorigini stati di carenza,chesi
associanoa facile stancabilità, depressione,nausea,dermatiti, dolori muscolari,
insonnia,inappetenza,calvizie,colorito grigiastro della pelle, ipercolesterolemia.

Ɇ Si trova soprattutto nel fegato,nel pollo, nel tuorlo ÄȭÕÏÖÁȟnella frutta secca,in
diversi ortaggi e frutta fresca,nel latte e formaggi,nel pesce.
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Vit. B8 (o vit. H o biotina)



Ɇ Il nostro organismo utilizza Ìȭacido folico per produrre nuove cellule (corretta
divisione e riproduzione) ; è infatti essenziale per la sintesi del Dna e delle
proteine e per la formazione ÄÅÌÌȭÅÍÏÇÌÏÂÉÎÁȟed è particolarmente importante
per i tessuti che vanno incontro a processi di proliferazione e differenziazione,
come per esempio,i tessuti embrionali. Per questo,negli ultimi decenni,ÌȭÁÃÉÄÏ
folico è stato riconosciuto come essenziale nella prevenzione di alcune
malformazioni congenite, particolarmente di quelle a carico del tubo neurale.
Inoltre, non si esclude la possibilità che possa intervenire anche nella
prevenzione di altri difetti e malformazioni congenite,comela labio-palatoschisi
e alcuni difetti cardiaci congeniti.

Ɇ ,ȭÁÃÉÄÏfolico, inoltre, contribuisce a prevenire altre situazioni di rischio alla
salute; partecipa alla conversioneÄÅÌÌȭÏÍÏÃÉÓÔÅÉÎÁin metionina e della serina in
glicina; ècoinvolta nel metabolismoÄÅÌÌȭÉÓÔÉÄÉÎÁ.

Ɇ La quantità di folati introdotti con ÌȭÁÌÉÍÅÎÔÁÚÉÏÎÅȟse varia ed equilibrata, è
generalmenteadeguata.

Ɇ ,ȭÁÓÓÕÎÚÉÏÎÅraccomandatanella popolazionegeneraleè0,4 mg/die .
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Vit. B9 (acido folico)



Ɇ Per le donne, tuttavia, il fabbisogno nutrizionale giornaliero di folati aumenta durante il
periodo della gravidanzae durante ÌȭÁÌÌÁÔÔÁÍÅÎÔÏ. In particolare, nelle donne in età fertile,
che programmano o non escludono una gravidanza e per quelle in gravidanza,
ÌȭÁÓÓÕÎÚÉÏÎÅraccomandataè di 0,6 mg/die (poiché il feto attinge alle risorse materne) e
durante ÌȭÁÌÌÁÔÔÁÍÅÎÔÏè di 0,5 mg/die (per reintegrare le quantità perse con il latte
materno).

Ɇ È da rilevare che per lo svolgimentoÄÅÌÌȭÁÚÉÏÎÅdei folati nei processidi regolazionedella
sintesi del Dna e proliferazione cellulare è essenziale anche un adeguato apporto di
vitamina B12 (nota anche come cobalamina). Questa vitamina si trova quasi
esclusivamente negli alimenti di origine animale (pesce, uova, latticini, carne). Nuovi
regimi dietetici che si vanno diffondendo nella nostra popolazione (per esempio il
veganismo)potrebbero determinare stati carenziali potenzialmente a rischio per la salute
del nascituro.

Ɇ La carenzadi acido folico nelle prime fasi della gravidanza aumenta in modo rilevante il
rischio di malformazioni del feto, in particolare di difetti del tubo neurale (Dtn) come la
spina bifida o ÌȭÁÎÅÎÃÅÆÁÌÉÁ. La spina bifida è il più frequente Dtn. È dovuta a una
incompleta chiusura della parte inferiore del tubo neurale. La spina bifida comporta
conseguenzeanchemolto diverse, che vanno da problemi che possonoesserecorretti con
interventi chirurgici a gravi disabilità fisiche e mentali. Inoltre la carenzadi folati potrebbe
essere associataad altri esiti avversi della gravidanza (ritardo di crescita intrauterina,
parto prematuro).
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Vit. B9 (acido folico)



Ɇ Per le donne, tuttavia, il fabbisogno nutrizionale giornaliero di folati aumenta durante il
periodo della gravidanzae durante ÌȭÁÌÌÁÔÔÁÍÅÎÔÏ. In particolare, nelle donne in età fertile,
che programmano o non escludono una gravidanza e per quelle in gravidanza,
ÌȭÁÓÓÕÎÚÉÏÎÅraccomandataè di 0,6 mg/die (poiché il feto attinge alle risorse materne) e
durante ÌȭÁÌÌÁÔÔÁÍÅÎÔÏè di 0,5 mg/die (per reintegrare le quantità perse con il latte
materno).

Ɇ È da rilevare che per lo svolgimento ÄÅÌÌȭÁÚÉÏÎÅdei folati nei processidi regolazionedella
sintesi del Dna e proliferazione cellulare è essenziale anche un adeguato apporto di
vitamina B12 (nota anche come cobalamina). Questa vitamina si trova quasi
esclusivamente negli alimenti di origine animale (pesce, uova, latticini, carne). Nuovi
regimi dietetici che si vanno diffondendo nella nostra popolazione (per esempio il
veganismo)potrebbero determinare stati carenziali potenzialmente a rischio per la salute
del nascituro.

Ɇ La carenzadi acido folico nelle prime fasi della gravidanza aumenta in modo rilevante il
rischio di malformazioni del feto, in particolare di difetti del tubo neurale (Dtn) come la
spina bifida o ÌȭÁÎÅÎÃÅÆÁÌÉÁ. La spina bifida è il più frequente Dtn. È dovuta a una
incompleta chiusura della parte inferiore del tubo neurale. La spina bifida comporta
conseguenzeanchemolto diverse, che vanno da problemi che possonoesserecorretti con
interventi chirurgici a gravi disabilità fisiche e mentali. Inoltre la carenzadi folati potrebbe
essere associataad altri esiti avversi della gravidanza (ritardo di crescita intrauterina,
parto prematuro).
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Vit. B9 (acido folico)



Ɇ La quantità di folati introdotti con ÌȭÁÌÉÍÅÎÔÁÚÉÏÎÅȟse varia ed equilibrata, è
generalmenteadeguata.

Ɇ Una riduzione ÄÅÌÌȭÁÓÓÏÒÂÉÍÅÎÔÏdi acido folico, e/o un conseguenteaumento
del fabbisogno, possono derivare anche ÄÁÌÌȭÁÓÓÕÎÚÉÏÎÅdi alcuni farmaci
(barbiturici, estroprogestinici), da un elevato consumo di alcol, dal diabete
mellito insulino-dipendente, dalla celiachia,da patologie da malassorbimento o
da alcune specifiche varianti di geni coinvolti nel metabolismo dei folati
(metilene-tetraidrofolato -reduttasi, recettore dei folati) .

Ɇ Se le donne in età fertile presentano uno di questi fattori di rischio, quindi, è
necessario che assumano con particolare attenzione la vitamina nel periodo
periconcezionale e parlino con il proprio medico di fiducia al fine di poter
controllare e ridurre efficacemente questi fattori di rischio. Le donne che
rientrano in gruppi ad alto rischio (quelle che presentano una certa familiarità
con malattie del tubo neurale,o chehanno avuto una precedentegravidanzacon
un Dtn, o che sono affette da diabete mellito, obesità o epilessia) dovrebbero
essere monitorate con particolare cura dagli operatori sanitari in quanto
potrebbero necessitare di quantità maggiori di acido folico rispetto a quelle
raccomandate.
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Vit. B9 (acido folico)



Ɇ Alimenti naturalmente ricchi di folati sono, per esempio, le verdure a foglia
verde (spinaci, broccoli, asparagi, lattuga), i legumi (fagioli, piselli), la frutta
(kiwi, fragole e arance) e la frutta secca(come mandorle e noci). Per quanto
riguarda i cibi di origine animale, il fegato e altre frattaglie (rene, fegato) hanno
contenuti piuttosto elevati in folati, come pure alcuni formaggi e le uova, da
consumareperò in porzioni limitate e non frequenti.

Ɇ Bisognainoltre tenere in considerazioneche il processodi preparazione,cottura
e conservazionedegli alimenti può distruggere gran parte dei folati presenti nei
cibi, dato che si tratta di vitamine idrosolubili, sensibili al calore, alla luce,
ÁÌÌȭÁÒÉÁeÁÌÌȭÁÃÉÄÉÔÛ.
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Vit. B9 (acido folico)



Ɇ Il termine vitamina B12 identifica un gruppo di sostanzeorganiche chimicamente affini, contenenti
cobalto e per questo note come cobalamine. Le principali forme coenzimatiche sono la
metilcobalamina, l'idrossicobalamina e la deossiadenosilcobalamina. La cianocobalamina,termine con
cui si identifica comunemente la vitamina B12, è invece scarsamente presente nell'organismo;
rappresenta tuttavia la forma più stabile, sotto cui viene commercializzata nei comuni farmaci ed
integratori alimentari .

Ɇ %ȭimplicata nel metabolismo degli acidi nucleici, degli acidi grassi e, legata all'acido folico, anche di
quello delle purine. Inoltre è responsabiledel buon funzionamento delle cellule nervose,in particolare
per la produzione dei rivestimenti cellulari.

Ɇ La vitamina B12 può esseresintetizzata in natura solo da batteri, funghi e alghe; non è sintetizzabile da
animali o piante.

Ɇ %ȭpresente in tutti gli alimenti animali in minime quantità, in particolare nel fegato, nella carne, nel
pescenel latte e nelle uova,ed è resistente alla cottura. Le vongole,le cozze,gli sgombri, le aringhe e il
fegatoanimale sonogli alimenti più ricchi. Gli alimenti vegetali non contengonovitamina B12, salvo nel
caso in cui siano stati contaminati da microrganismi (per questo chi si nutre solo di cibi vegetali
dovrebbevalutare la possibilità di integrarla ÎÅÌÌȭÁÌÉÍÅÎÔÁÚÉÏÎÅɊ.

Ɇ Il suofabbisognominimo giornaliero, normalmente coperto dalla dieta,è di almeno2 mg al giorno.

Ɇ La condizione di carenzaè piuttosto rara, e si può manifestare solo nei casidi dieta vegetarianastretta.
In questo caso,è particolarmente delicata la fasedi gravidanza,dove la carenzanella madre può avere
effetti molto pericolosi per il nascituro. La carenzaperò può derivare ancheÄÁÌÌȭÁÓÓÅÎÚÁdel fattore che
ne facilita ÌȭÁÓÓÏÒÂÉÍÅÎÔÏa livello intestinale, con conseguentidisturbi a carico del sistema nervoso e
della produzione delle cellule del sangue,fino a una forma di anemia definita ȰÐÅÒÎÉÃÉÏÓÁȱ(anemia
megaloblastica),associataa disturbi del sistemanervoso.
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Vit. B12 (cianocobalamina)



Ɇ Oltre a partecipare a numerose reazioni metaboliche e alla biosintesi di collagene,di alcuni aminoacidi
e ormoni, la vitamina C partecipa all'assorbimento del ferro, potenzia la risposta immunitaria,
neutralizza i radicali liberi e svolge una funzione protettiva a livello di stomaco,inibendo la sintesi di
sostanze cancerogene. %ȭun potente anti-ossidante; il suo apporto è fondamentale per la
neutralizzazionedei radicali liberi ; è coinvolto nel metabolismomicrosomialedei farmaci.

Ɇ Il fabbisognodi vitamina Cè di 60 mg al giorno (70 in gravidanza).

Ɇ La suacarenzaprovoca una condizione definita scorbuto , una malattia che in passatoera molto diffusa
tra i marinai che assumevano poca frutta e verdura, i cui primi sintomi sono apatia, anemia e
inappetenzae poi, proprio per la mancatasintesi di collagene,sanguinamentodelle gengive,cadutadei
denti, dolori muscolari,fragilità dei capillari e emorragiesottocutanee.

Ɇ Nei bambini si nota ancheun arresto della crescita. Una carenzameno significativa è caratterizzata da:
poca resistenza al freddo; fragilità ed emorragie capillari (in particolare emorragie gengivali); lenta
cicatrizzazionedelle ferite; tendenzaalle infezioni; esofagite,gastrite.

Ɇ La vitamina Cè contenuta soprattutto negli alimenti freschi, come frutta e verdura, in particolare kiwi,
agrumi,pomodori e peperoni.

Ɇ La vitamina viene però facilmente deteriorata durante i trattamenti di conservazionee cottura, si perde
facilmente durante i lavaggi e la cottura in acquae viene danneggiataancheÄÁÌÌȭÏÓÓÉÇÅÎÏe dal calore.
Per assicurare un buon apporto di vitamina C è quindi necessario consumare frutta e verdura
freschissime,o conservateal massimoper 3-4 giorni, e crude o pococotte.
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Vit. C(acido ascorbico)



Sali minerali

120Progetto AMAxBENEɀGiuseppeCastello Consigli per una vita sana

macroelementi, microelementi e 
oligoelementi



Ɇ Sonoi minerali che,pur presenti nel nostro organismo solo in piccole quantità o
addirittura in minime tracce, svolgono funzioni biologiche importanti . Si
possonosuddividere in:

ɀ essenziali , la cui carenzacompromette funzioni fisiologiche vitali (ferro, rame,zinco,
fluoro, iodio, selenio,cromo,cobalto).

ɀ probabilmente essenziali (manganese,silicio, nichel, vanadio).

ɀ potenzialmente tossici , in quanto possono provocare gravi danni all'organismo se
presenti ad alte concentrazioni.
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Sali minerali



Ɇ Nell'uomo la quantità di sali minerali presenti rappresenta circa il 4% del peso
corporeo, pertanto il fabbisogno giornaliero è limitato ; tuttavia essendo essi
eliminati costantemente dall'organismo, attraverso le feci, l'urina ed il sudore,
vannocostantementereintegrati .

Ɇ In base al fabbisogno giornaliero, nell'alimentazione umana, i sali minerali
vengonoclassificati in tre gruppi principali :

ɀ macroelementi : il fabbisognoè > 100 mg/giorno ;

ü Calcio(Ca); Cloro(Cl); Fosforo(P); Magnesio(MG); Potassio(K); Sodio(Na); Zolfo (S).

ɀ microelementi : il fabbisognoè tra 1 e 100 mg/giorno ;

ü Cobalto(Co); Ferro (Fe); Fluoro (F); Iodio (I) ; Manganese(Mn); Molibdeno (Mo); Rame(Cu);
Selenio(Se); Zinco(Zn).

ɀ oligoelementi : il fabbisognoè < 1 mg/giorno

ü Arsenico (As); Boro (B); Bromo (Br) ; Cromo(Cr+++); Germanio(Ge); Nichel (Ni) ; Silicio (Si);
Stagno(Sn); Tungsteno(W); Vanadio(V).
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Sali minerali
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Ɇ Il calcio costituisce l'elemento fondamentaleper la costruzione dello scheletro e dei denti e
fra tutti i minerali è quello presentenell'organismo in maggiorequantità.

ɀIn un uomo di 70 chilogrammi si trovano circa 1200 grammi di calcio: circa il 98% del calcio è
contenuto nello scheletro,prevalentemente sotto forma di fosfato carbonato e floruro ; l'1% è nei
denti; il restante 1% si trova all'interno delle cellule, nei liquidi organici e nel plasma, dove la
concentrazioneammontaa 9-11 mg/ 100ml.

Ɇ Il calcio è indispensabile per la regolazione della contrazione muscolare (compreso il
muscolo cardiaco), la coagulazionesanguigna, la trasmissione degli impulsi nervosi, la
regolazionedella permeabilità cellulare e l'attività di numerosi enzimi.

Ɇ Gli alimenti che contengono la maggiore quantità di calcio sono il latte e derivati (65%),
ortaggi verdi e verdure (12%), cereali (8,5%), carni e pesce(6,5%), uova.

Ɇ Il fabbisogno giornaliero per gli adulti è di circa 800 mg; valori più elevati si hanno negli
anziani (1000 mg), negli adolescenti e nelle donne in gravidanza o allattamento (1200
mg).

Ɇ Le patologie correlate a carenza di calcio sono rachitismo, osteoporosi, ipereccitabilità
muscolaree convulsioni tetaniche.

Ɇ Al contrario, le sindromi da eccessoprovocano patologie renali come calcolosi, sintomi
quali nausea,vomito, stato confusionalee sonnolenza.
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Calcio (Ca)



Ɇ La quantità di fosforo totale presente nell'organismo corrisponde a circa l'1% del peso
corporeo. L'85% si trova in ossae denti, il 10% nel tessuto muscolare, l'1% nel cervello
come fosfolipidi e la parte restante è presente nel sangue (tampone fosfato).
Il fosforo svolge un compito fondamentale nella costruzione delle proteine e nello
sfruttamento energetico degli alimenti: è infatti parte integrante di numerose molecole
biologiche fondamentali, fra cui l'ATP coinvolta nel trasferimento di energia nei sistemi
biologici, oltre a partecipareattivamente alla formazione delle molecoledi RNAe DNA.

Ɇ È raro essere affetti da carenza di fosforo, perché moltissimi alimenti ne contengono
discrete quantità: latte, formaggi, carne, pesce, cereali e legumi, noci ne sono
particolarmente ricchi.

Ɇ Il fabbisognogiornaliero di fosforo è pari a quello di calcio,ovvero per gli adulti è di circa
800 mg; 1000 mg negli anziani e 1200 mg negli adolescentie nelle donne in gravidanzao
allattamento.

Ɇ Le eventuali carenze da fosforo sono generalmente dovute a sostanze presenti negli
alimenti che ne ostacolano l'assorbimento, oppure ad antiacidi usati a scopo terapeutico.
In questocasoi sintomi osservati sonodebolezza,demineralizzazionedelle ossa,anoressia
emalessere.

Ɇ Al contrario le sindromi da eccessoprovocano ipocalcemia,calcificazionee ossificazione
dei tessuti molli .
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Fosforo (P)



Ɇ Il magnesio è necessario per la costituzione dello scheletro, per l'attività nervosa e
muscolare, per il metabolismo dei grassi e per la sintesi proteica. Il 70% del magnesio
presentein un organismoè localizzato nelle ossa.

Ɇ Il fabbisogno giornaliero di questo minerale è generalmenteassuntocon la dieta perché
il magnesioè largamente diffuso in molti alimenti. I valori di assunzioneconsigliati sono
pari a 250-350 mg al giorno per adulti e anziani e 450 mg per le donne in gravidanza e
allattamento.

Ɇ Risultano particolarmente ricchi di questo minerale: noci, cacao,semi di soia,fagioli, grano
tenero e, dal momento che il magnesioè un costituente essenzialedella clorofilla, tutti i
vegetaliverdi.

Ɇ Carenzedi magnesio si possono talvolta osservare in individui alcolizzati e in pazienti
sottoposti a intervento chirurgico. I sintomi sono anoressia, vomito e aumento
dell'eccitabilità muscolare.

Ɇ Al contrario sindromi da eccessoprovocano la depressionedel sistema nervoso centrale
condisturbi all'attività cardiacae respiratoria .
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Magnesio (Mg)



Ɇ Il sodio,contenuto nel sanguee nei liquidi intracellulari, è il regolatore fondamentaledella
permeabilità delle membrane cellulari e dei liquidi corporei (equilibrio acido-base,
bilancio idrico, pressioneosmotica)

Ɇ È contenuto soprattutto nel saleda cucina,ma ne sono ricchi anchei formaggi e la maggior
parte degli alimenti conservati (salumi, insaccati,ecc.). Le dosi giornaliere consigliate non
superanoi 4-6 grammi.

Ɇ La carenza di sodio provoca anoressia,nauseae vomito. I casi di carenzagrave possono
portare addirittura a comae decessodel paziente.

Ɇ Quantità di dosi eccessive introdotte con la dieta possono predisporre all'insorgenza
dell'ipertensione arteriosa, oltre a provocare febbre, nausea, vomito, convulsioni e
depressionedei centri respiratori .
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Sodio (Na)



Ɇ Il potassio è presente in forma di ione principalmente all'interno delle cellule, ma anche
nei liquidi extracellulari, dove influenza l'attività dei muscoli scheletrici e del miocardio. In
particolare regola l'eccitabilità neuromuscolare,l'equilibrio acido-base,la ritenzione idrica
e la pressioneosmotica.

Ɇ È contenuto in quasi tutti gli alimenti, ma abbonda soprattutto in fagioli, piselli secchi,
asparagi,patate, albicocche,cavoli, spinaci e banane. Il fabbisogno giornaliero medio è di
circa 3 grammi.

Ɇ La carenza di potassio si manifesta con debolezzamuscolare, aritmie, tachicardia, stati
confusionali esonnolenza.

Ɇ La sindrome da eccesso comporta invece astenia, crampi muscolari, ipotensione e
brachiacardia,fino ad arrivare all'arresto cardiaconei casipiù gravi.
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Potassio (K)



Ɇ Il cloro si trova combinato soprattutto con sodio. Disciolto in acqua,invece, forma acido
cloridrico, la sostanzache si trova nel succo gastrico e che è coinvolta nella digestione
delle proteine. Come il sodio, il cloro regola il bilancio idrico, la pressione osmotica e
l'equilibrio acido-base.

Ɇ Sonoin particolare i pescidi acquasalataa contenerediscrete quantità di questominerale,
oltre al saleda cucina,salsadi soia,alimenti conservati.

Ɇ Il fabbisogno giornaliero oscilla tra gli 0.9 e i 5.3 grammi, che vengono assunti con il
normale uso di saleda cucina.

Ɇ La carenzadi cloro causacrampi muscolari, apatia mentale e anoressia,mentre l'eccesso
di cloro provocavomito, ipertensione arteriosa (in quanto interagiscecol sodio)
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Cloro (Cl)



Ɇ Lo zolfo è presente in quasi tutti i tessuti dell'organismo, ma è indispensabile
principalmente per la formazione di cartilagini, peli, capelli e unghie; partecipa ad attività
enzimatiche in processiossido-riduttivi e di respirazione cellulare, peristalsi intestinale; è
presenteanchenell'insulina e nel glutatione

Ɇ Si trova soprattutto in due aminoacidi chiamati per questo solforati (metionina e cisteina),
fondamentali per la struttura tridimensionale proteica, e in tre vitamine: tiamina, biotina e
acidopantotenico.

Ɇ È difficile riscontrare carenzeda zolfo se la dieta contiene quantità adeguatedi proteine
animali: è per questo che non è stato stabilito uno specifico valore per il fabbisogno di
questo minerale (che dovrebbe aggirarsi intorno a 850 mg). È invece provato che
l'assunzione eccessivadi aminoacidi solforati causa problemi di sviluppo fisico e una
crescitascarsa.
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Zolfo (S)



Sono i minerali che, pur presenti nel nostro organismo solo in piccole
quantità o addirittura in minime tracce, svolgono funzioni
biologiche importanti . Sipossonosuddividere in:

Ɇ essenziali,la cui carenzacompromette funzioni fisiologiche vitali (ferro,
rame, zinco, fluoro, iodio, selenio, cromo, cobalto )

Ɇ probabilmente essenziali(manganese,silicio, nichel, vanadio )

Ɇ potenzialmente tossici, in quanto possono provocare gravi danni
all'organismo sepresenti ad alte concentrazioni.
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Microelementi o oligoelementi



Ɇ L'organismo umano adulto contiene in genere 3.5-4 grammi di ferro così
distribuiti : il 65% nell'emoglobina, il 10% nella mioglobina, il 20-25% nel
fegato,nella milza e nel midollo osseo.

Ɇ Un deficit alimentare di ferro incide in primo luogo sulle scorte depositate nel
fegato, nella milza e nel midollo osseo: solo successivamente provoca la
diminuzione della concentrazionemediadi emoglobina.

Ɇ Il ferro che assumiamo è contenuto negli alimenti in due forme distinte: in
pesce, crostacei, carne e alcuni vegetali è presente il ferro emico (più
biodisponibile), mentre nelle uova e nei prodotti lattiero casearisi trova il ferro
non emico(più difficilmente metabolizzabile).

Ɇ I valori consigliati di assunzionesono pari a 10 mg al giorno per adulti maschie
anzianie a 18 mg per le donnedurante tutto il periodo dell'età fertile .

Ɇ La carenzadi ferro provoca astenia,affaticabilità, facilità a contrarre infezioni e
anemia. L'eccessodi ferro provoca invece danni agli organi in cui si accumula
(siderosi).
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Ferro (Fe)



Ɇ Nell'organismo di un individuo adulto sono presenti circa 100 mg di rame,
concentrati soprattutto in fegato, cervello, reni e cuore. Il rame ha un ruolo
essenzialenel corretto funzionamentodi numerosi enzimi

ɀÈ componente di alcuni enzimi attivi a livello ematico e muscolare (produzione di
emoglobina, delle strutture del collagene (articolazioni e arterie) e dell'energia); è
implicato nel metabolismo del ferro, nella sintesi di neurotrasmettitori e formazione
di cutee capelli.

Ɇ La quantità di rame assunto con la dieta è generalmentesufficiente a coprire il
fabbisognogiornaliero, stimato per l'adulto tra gli 1.5 e i 3 mg.

Ɇ Ne sono particolarmente ricchi prodotti integrali (legumi, cereali), pesci,
crostaceie frutti di mare,carne,cacao,avocado,nocciolee noci,uva secca.

Ɇ La carenza di rame può causaredemineralizzazione delle ossae fragilità delle
pareti delle arterie, oltre a un'anemia simile a quella provocata dalla carenzadi
ferro.

Ɇ Al contrario la sindrome da eccessosi manifesta con febbre, nausea,vomito e
diarrea.
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Rame(Cu)



Ɇ Presentenell'organismo in piccola quantità (in media tra gli 1.4 e i 3 g), lo zinco è un cofattore di
numerosi e importanti enzimi.

Ɇ Nel plasmaè presentesotto forma di aggregaticonvarie proteine e aminoacidi.

Ɇ Il fabbisogno giornaliero per l'uomo adulto è di circa 10 mg: la carne bovina ovina, suina, le
ostriche, i funghi, il cacao,le aringhe, i fiocchi ÄȭÁÖÅÎÁȟil mais,piselli e fagioli bianchi, le noci e il
tuorlo d'uovo sono gli alimenti che ne contengonodi più. Al contrario frutta, verdura e i cereali
contengonofitati e fibra chene riducono l'assorbimento.

Ɇ I processidi fermentazione,comead esempiola lievitazione del pane,portano alla degradazione
dei fitati, riducendo quindi il rischio di carenza.

Ɇ I valori consigliati di assunzionesonopari a 15 mg per le donne e gli anziani,18 mg negli uomini
adulti e nelle donnedurante il periodo di gravidanzae allattamento.

Ɇ La carenza di zinco può dipendere da insufficiente o cattivo assorbimento (alimentazione
parentale prolungata, età avanzata,alcolismo, dieta ricca di cereali e povera di carne) o da
un'eccessivaeliminazioneurinaria (epatopatia,somministrazione di sostanzechelanti, ecc.).

Ɇ La sintomatologia da carenzadi zinco è quanto mai complessa: arresto della crescita,alterazioni
della cute, diminuzione della sensibilità gustativa, perdita dell'appetito, lenta cicatrizzazione
delle ferite, diminuita e ritardata risposta immunitaria, suscettibilità alle infezioni. Una carenza
particolarmente forte può causareipogonadismoe nanismo.

Ɇ Un'assunzioneeccessivadi questominerale provoca invecefebbre,nausea,vomito e diarrea.
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Zinco (Zn)



Ɇ Il fluoro si trova principalmente nelle ossa e nello smalto dei denti: la sua
presenza protegge e previene la carie dentaria. Essendoubiquitario è difficile
registrarne un carenzanell'organismo.

ɀ Appartiene al gruppo degli alogeni ed è l'unico elemento in grado di ossidare
l'ossigeno.

ɀ %ȭaltamentetossicoecorrosivo.

Ɇ Il fluoro, a causa della sua elevata reattività, non si trova in genere libero in
natura. L'acquacostituisce la fonte prevalente di approvvigionamento del fluoro,
cheè presenteanchenel the e nel pesce,frutti di mare,spinaci,cipolla, lattuga

Ɇ Per quanto riguarda l'assunzionegiornaliera, si consigliadi non superare i valori
di 2.5 mg al giorno per i giovani e i 4 mg per gli adulti .

Ɇ Quantità eccessivepossono infatti risultare tossiche, dando origine a fenomeni
di alterazioni dentarie (fluorosi ). Nei casi più gravi di sindrome da eccessosi
possonoregistrare crisi calcemichecon tetania.

Ɇ Il fluoro è presentein piccolequantità variabili in quasi tutte le acquee i terreni .
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Fluoro (F)



Ɇ La maggior parte dello iodio presente nell'organismo umano è localizzata nella
tiroide : lo iodio costituisce infatti l'elemento essenziale per la sintesi della
tiroxina, ormone prodotto dalla ghiandolatiroidea.

Ɇ Pescie frutti di mare,latte, vegetalisonofonti di iodio

Ɇ Il fabbisognogiornaliero si aggira sui 150ʈÇ(200ʈÇdonneincinte)

Ɇ Stati di carenza si associano a ipotiroidismo, gozzo endemico, cretinismo,
mixedema

Ɇ Stati di eccessosi associanoa ipertiroidismo
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Iodio (I)



Ɇ Il selenio, pur essendo presente in piccolissima concentrazione nell'organismo (13 mg
circa), è un elemento essenzialeperché protegge l'integrità delle membrane cellulari . È
dimostrato un suo ruolo coenziamticoanchenel metabolismodegli ormoni tiroidei .

ɀ %ȭun componente importante dell'enzima antiossidante glutatione perossidasi e agisceinsieme
con la vitamina Eper prevenire il danno provocato

Ɇ Il fabbisognogiornaliero di selenioè di 55 ʈÇ. Ma l'apporto di seleniovaria ampiamentein
relazione al contenuto proteico della dieta e il suo assorbimento non dipende solo dalle
quantità introdotte, ma anche dalla forma chimica in cui si trova. Non sempre questo
elementoè infatti presentein forma biodisponibile.

Ɇ Il contenuto di selenio presente negli alimenti dipende dalla suapresenzanel suolo: la sua
presenza nella dieta è quindi variabile da nazione a nazione. L'Italia è una regione
selenifera a bassocontenuto e quindi l'apporto di questo elemento con la dieta è piuttosto
scarso.

Ɇ Buonefonti alimentari sonocomunquein generele carni, il fegatoe i cereali.

Ɇ La sindrome da carenza comporta cardiopatie, ipertensione, anemie emolitiche, cirrosi,
morbo di Keshan,neoplasiee sclerosimultipla .

Ɇ Quantità eccessivedi selenio possono portare a fenomeni di tossicità che si manifestano
condisturbi gastrointestinali e irritazioni polmonari.
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Selenio (Se)



Ɇ Il cromo è un elemento essenziale,in quanto indispensabile per il corretto
metabolismodi zuccherie grassi.

Ɇ Il suo contenuto nell'organismo generalmente non supera i 6 mg e diminuisce
nel corso della vita: questo calo progressivo può spiegarela ridotta tolleranza al
glucosiochespessosi osservatra gli anziani. La carenzadi cromo genera,infatti,
generaintolleranza al glucosio,elevati valori di trigliceridi e di colesterolo. Sono
buone fonti alimentari di cromo il lievito di birra, le carni, il formaggio e i cereali
integrali ; al contrario i vegetali sono generalmente poveri di questo minerale.
Il fabbisogno giornaliero di cromo varia tra i 50 e i 200 ʈÇ. Un'assunzione
eccessivadi cromo causadanni alla pelle e ai reni.
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Cromo (Cr)



Ɇ Il cobalto è un elemento indispensabile come costituente della vitamina B12;
l'apporto di questo minerale è dunque strettamente collegato a quello della
vitamina.

ɀ è tossico allo stato ionico, e assunto solo in forma organicata, tramite l'apporto di
vitamina B12

ɀ influenza la biosintesi dell'emoglobinae facilita la fissazionedello iodio tiroideo

Ɇ Il fabbisogno giornaliero (5-8 mg) è comunque facilmente coperto dalla dieta,
essendomolto diffuso nella maggiorparte degli alimenti.
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Cobalto (Co)



Ɇ Il manganeseè coinvolto nella costituzione di enzimi coinvolti nel metabolismo 
di proteine ezuccheried è indispensabileper il corretto sviluppo delle ossa.

Ɇ Questominerale si trova in discrete quantità nei cereali e nelle noci, in quantità 
minori negli ortaggi,mentre è scarsonegli alimenti di origine animale.

Ɇ Il fabbisogno giornaliero varia tra gli 1 e i 10 mg.

Ɇ La carenza di manganeseprovoca calo di peso e rallentata crescita di barba e
capelli; al contrario la sindrome da eccesso comporta crisi ipoglicemiche,
ipotensionee anemiaipocromica.
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Manganese(Mn)



Ɇ È un metallo molto duro, importante nel nutrimento delle piante e nei sistemi
biologici; compare in alcuni enzimi, tra cui la xantina-ossidasi,l'aldeideossidasi,
e infine la sulfito-ossidasi

Ɇ Nell'organismo umano adulto sono generalmente presenti circa 9 grammi di
molibdeno, localizzati soprattutto nel fegato. Il molibdeno aiuta la produzione
degli enzimi cheportano alla formazionedi acidourico.

Ɇ Traccedi molibdeno, in ragione di poche parti per milione, sono reperibili nelle
piante e negli animali. Gli alimenti più ricchi in molibdeno, oltre le frattaglie,
sonole crucifere, i legumi e certi cereali.

Ɇ Problemi di carenzasonomolto rari .

Ɇ Il fabbisogno giornaliero è tra i 50 e i 100 ʈÇ. Alla mancanzadi molibdeno è
associatairritabilità, tachicardia, cecità notturna, danni cerebrali e in alcuni casi
tumori esofagei.

Ɇ Un'assunzione eccessiva di molibdeno provoca invece aumento della
concentrazioneematicae urinaria di acidourico, oltre a carenzadi rame.
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Molibdeno (Mo)



Altri sali minerali presenti in 

minime quantità
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Ɇ Presentesolo in traccenell'organismo, serveper la sintesi di collagenee tessuto 
connettivo,oltre a essereun costituente importante del tessutoosteoide.

Ɇ Fonti principali: cipolle, avena,miglio, patate

Ɇ Il fabbisognogiornaliero è 20-50 mg.

Ɇ Non si conosconosintomi da carenzanell'uomo, mentre è noto che la prolungata
esposizione a elevate concentrazioni di silicio provoca la silicosi, malattia
polmonare.
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Silicio (Si)



Ɇ Attiva alcuni enzimi (ruolo nell'ambito delle deidrogenasi e transaminasi) e
facilita l'assorbimento del ferro presentenegli alimenti.

Ɇ Il fabbisogno è sempre coperto dalla dieta e non si riscontrano sindromi da
carenza.

Ɇ Si ritrova in: cacao, alcuni crostacei, quasi tutti i molluschi lamelli-
branchi/bivalvi, i cereali integrali e interi (soprattutto avenae grano saraceno),
le leguminose,i semi (noci e nocciole)ed il cavolfiore

Ɇ Il fabbisognosi aggirasui 100mg

Ɇ Sonopiuttosto noti e diffusi i sintomi da sovradosaggio,e da reazione allergica,
vista la diffusione ubiquitaria del metallo nelle legheda conio e nella bigiotteria .

Ɇ L'allergia al nichel è la principale dermatite allergica da contatto e riguarda
circa il 10% della popolazione
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Nichel (Ni)



Ɇ Può sostituire lo zinco nella carbossipeptidasi conservandonel'attività e può 
attivare alcuni enzimi.

Ɇ È introdotto connumerosi alimenti e non si riscontrano patologie legatealla sua 
carenza.

ɀ è consideratoun contaminantedel cibo,comealtri metalli, ad esempioarsenicoe 
piombo

ɀ la suapresenzadipendedalle sueconcentrazioninel terreno,nell'acquae nell'aria.

Ɇ Fra gli alimenti che ne sono più ricchi sono inclusi fegato, funghi, molluschi,
polvere di cacaoealgheessiccate

Ɇ La dose settimanale di cadmio ammissibile negli alimenti non deve superare i 
2,5mg/kg pesocorporeo (EFSA)
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Cadmio (Cd)



Ɇ Contribuisce a un migliore assorbimento del glucosio e dei grassi nel corpo; è 
altamentenocivo in forma esavalente,comenei cromati e bicromati

Ɇ Presentein prodotti integrali, noci, fagioli bianchi, miele, lievito di birra, carni, 
formaggio; i vegetalisonogeneralmente poveridi questominerale.

Ɇ Il fabbisognosi aggirasui 30-ρππʈÇ

Ɇ Lacarenzadi cromo generaintolleranza al glucosio,elevati valori di trigliceridi e 
di colesterolo.
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Cromo (Cr+++)



Ɇ Ha un ruolo importante nella pompa sodio-potassio e nella produzione di altri
enzimi coinvolti nel metabolismo dei principi nutritivi, degli ormoni e del
tessutoosseo.

Ɇ La sua essenzialitàè dimostrata per gli organismi inferiori, ma non ancora per
quelli superiori .

Ɇ Il vanadio interferisce con il metabolismo del glucosio, producendo effetti
potenzialmente favorevoli per i pazienti diabetici. I suoi composti sono tutti
altamentetossici

Ɇ Il fabbisognogiornaliero è10-20ʈÇ.

Ɇ %ȭpresente in cereali integrali e frutti di mare. birra, frutta seccae certi funghi,
pepenero,prezzemolo,aneto,vino

Ɇ L'esposizionecronica ad alti livelli di vanadio provoca effetti avversi soprattutto
sulla riproduzione e sullo sviluppo, sia nei maschi che nelle femmine, nonché a
livello epaticoe neuronale.

ɀL'esposizione al vanadio dipende sensibilmente anche dall'inquinamento atmosferico,
poichél'apparato respiratorio lo assorbeconfacilità.
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Vanadio (V)



.. e la frutta secca?
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Ɇ Con "frutta secca" si intende tutta la frutta a guscio (come noci, nocciole,
mandorle, ecc.). I semi oleaginosi (i semi di zucca,di sesamo,di girasole,di lino),
hanno caratteristiche nutrizionali simili alla frutta secca,per cui i due tipi di
alimenti sonoriuniti in uno stessogruppo.

ɀ la vera e propria frutta seccasarebbe in realtà quella che è stata fatta essiccarecon
appositi strumenti o al sole eliminando tutta ÌȭÁÃÑÕÁ(frutta essiccata o disidratata ),
comefichi, datteri, prugne,albicocche,ecc.

Ɇ Lafrutta seccasi può suddividere in due categorie

ɀ quella glucidica o non oleosa, ricca di zuccheri e povera di grassi (come albicocche,
ananas,mele,uva,banane,datteri, prugne,fichi, mirtilli, mango,ecc.).

ɀ quella lipidica o a guscio, ricca di grassi e, viceversa, povera di zuccheri (come
arachidi, mandorle, nocciole,noci, noce di cocco,pinoli, pistacchi, castagne). Pertanto
la frutta seccalipidica comprende sia frutti veri e propri ma anche i semi di alcune
piante e i legumi (p.es.arachidi); può essereconsumataal naturale o tostata.
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La frutta secca



Frutta seccae frutta disidratata
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FRUTTASECCAOLEOSA

Ɇ Anacardi e arachidi (ricche di niacina, utile per il
cervello e la circolazione sanguigna, sono anche
ricchedi omega6);

Ɇ Noci (contengono omega 3, abbassano il
colesteroloe migliorano la qualità della pelle);

Ɇ Mandorle (ricche di magnesioe vitamina E, hanno 
un ottimo profilo lipidico);

Ɇ Noci di Macadamia(contengonoflavonoidi utili per 
la salutecardiovascolare);

Ɇ Noci del Brasile (contengonopiccole quantità di 
radio e possonointeragire con la tiroide);

Ɇ Pinoli (ricchi di grassipositivi monoinsaturi, hanno
un effettoantiossidante);

Ɇ Pistacchi (hanno un blando effetto antitumorale, il
profilo dei grassi non particolarmente positivo
comeÌȭÁÌÔÒÁfrutta secca);

Ɇ Nocciole (ricche di fitosteroli, hanno un buon
quantitativo di vitamina E);

Ɇ Cocco(non ha un profilo lipidico particolarmente
vantaggioso,ma possiedeacidi grassia corta catena
chemigliorano il metabolismolipidico) .

Ɇ

Ɇ

Ɇ

Ɇ

Ɇ

Ɇ

Ɇ

Ɇ

Ɇ

Ɇ

Ɇ

Ɇ

Ɇ

Ɇ

FRUTTASECCADISIDRATATA

Ɇ Albicocca secca(ricca di caroteinoidi, è indicata per chi è 
anemicoe sempre stanco);

Ananas secco (è un  diuretico naturale, indicato in caso 
di ritenzione idrica, data dastati infiammatori silenti);

Bananasecca(le suefibre sonoparticolarmente utili per 
riequilibrare il microbioma intestinale);

Castagnasecca(rispetto agli altri frutti è ricca di amido, 
proteine e zolfo);

Ciliegina secca(ha ÕÎȭÁÚÉÏÎÅsimile ÁÌÌȭÁÓÐÉÒÉÎÁnel diminuire i 
segnalidolorifici associatia stati infiammatori);

Ficosecco(ha un effetto lassativoin alte dosi,piccole invece 
ÁÉÕÔÁ ÌȭÁÚÉÏÎÅdel microbiota);

Dattero secco(ricco di ferro, aiutaadabbassarele LDL);

Kiwi secco(è tra i frutti più ricchi di vitamina C,ancorapiù 
ÄÅÌÌȭÁÒÁÎÃÉÁɊȠ

Mela secca(ricca di fibre importanti contiene molte vitamine e 
ÌȭÁÃÉÄÏfolico);

Perasecca(indicata durante gli stati febbrili aiuta a far 
scenderela temperatura corporea);

Mirtillo secco(ricco di acidi organici aiuta la salute dei 
capillari);

ɀPapayasecca(contiene la papaina che aiuta tutte le persone 
con difficoltà a digerire le proteine);

Pescasecca(possiedeproprietà lassativeed aiuta chi ha 
problemi alla vescica);

Prugna secca(tra i frutti con più antiossidanti in assoluto, le 
fibre hannoproprietà lassative);

Uva sultanina(haÕÎȭÁÚÉÏÎÅ ÁÎÔÉÏÓÓÉÄÁÎÔÅȟriduce il colesterolo 
cattivo e haun effetto antitumorale).



Ɇ La disidratazione dei cibi permette di concentrarne le sostanze nutritive,
ottenendo, a parità di peso, un prodotto particolarmente ricco in nutrienti . A
differenza di quella fresca,la frutta seccacontiene pocaacqua,una quantità non
molto alta di proteine la cui composizione in amminoacidi si avvicina a quella
delle proteine dei cereali, pochi zuccheri e una cospicuaparte di grassi. Proprio
quest'ultima caratteristica determina l'alto potere calorico di questi alimenti,
che vanno perciò consumati possibilmente di frequente ma in quantità
moderate.

Ɇ Si tratta di alimenti ad elevata densità calorica: 100 grammi di frutta
seccaapportano in media circa 650 kcal . In particolare:

ɀAnacardi (2476 kJ / 597 kcal); Mandorle sgusciate (2547 kJ / 616 kcal); Mandorle
pelate (2763 kJ / 669 kcal); Noci (2831 kJ / 686 kcal); Nocciolesgusciate(2640 kJ /
639 kcal); Noccioletostate pelate (2764 kJ/ 670 kcal); Noci del Brasile (2799 kJ/ 679
kcal); Noci di Macadamia (3077 kJ / 747 kcal); Noci Pecan (3067 kJ / 744 kcal);
Pistacchi(2504 kJ/ 605 kcal); Pinoli (2404 kJ/ 579
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Calorie della frutta secca



Ɇ Le Linee Guida per una Sanae corretta alimentazione ne consigliano piccole
porzioni di 20-30 grammi, 2-3 volte a settimana .

ɀ 20 gr. di noci (20-25 nocciole o 5-6 noci) al giorno sono sufficienti per aumentare il
colesterolobuono (HDL); questaquantità fornisce circa 120 kcal.

ɀ 30 gr. di mandorle, corrispondenti a circa 15 semi, consente di poter
mangiare mandorle tutti i giorni assorbendone i benefici anche durante una dieta
dimagrante.

152Progetto AMAxBENEɀGiuseppeCastello Consigli per una vita sana

Qual è la giusta quantità di frutta seccaal giorno che si 
può consumare?



Ɇ La frutta seccanon fa male e non fa ingrassare .

ɀ Scienziati e nutrizionisti hanno completamente riabilitato la frutta secca
evidenziandone le loro innumerevoli qualità che fanno considerare oggi la frutta
seccaricca di nutrimenti preziosi per la salute(e ancheper la linea).

ɀ Vi sono ormai evidenze che l'assunzione di noci, mandorle, ecc. non è associata
all'aumento di peso ed è persino associata alla riduzione dell'adiposità; inoltre la
frutta seccanon fa aumentare gli altri indici di adiposità negli adulti (circonferenza
della vita o BMI). In realtà, il consumofrequente (almeno 4 volte a settimana) di frutta
seccapuò aiutare a migliorare il controllo della glicemia nelle persone con diabete di
tipo 2. E i benefici per la salute non sono solo legati alla perdita di peso,ma anchealla
riduzione dell'infiammazione ealla riduzione del rischio di malattie cardiovascolari.

Ɇ La frutta oleosa è ricca di grassimonoinsaturi e polinsaturi (Omega3 e Omega
6), fibre insolubili (con una buona % di fitati) e proteine (anche se di bassa
qualità). È ottima per ritardare il sensodella fame, aggiungendolain piccole dosi
al pastoo comespuntino.
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La frutta secca



Ɇ il consumo di frutta seccaallunga la vita riducendo mediamente del 20 per
centoil rischio di morte per qualunquecausa.

ɀ chi mangia frutta seccacon regolarità ha il 29 per cento di possibilità in meno di
morire per patologie cardiovascolari (perché i semi oleaginosi aumentano il
colesterolo «buono»HDL che aiuta a tenere sotto controllo la pressionearteriosa e ad
abbassarei livelli di infiammazione) e l' 11 per cento in meno di tumore .

ɀ la ricerca scientifica dimostra che le noci contengono delle sostanze in grado di
ridurre il colesterolo fino al 25%.

ɀ aiuta a mantenere il peso forma nonostanteÌȭÁÌÔÏvalore energetico

Ɇ questi cibi hanno un elevato contenuto di grassi insaturi, che si metabolizzano molto
velocemente; inoltre le fibre aumentano il senso di sazietà inducendo quindi a mangiare
meno
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Il consumo di frutta seccacomporta numerosi i benefici



Ɇ Le mandorle e le noci possono aiutare a controllare i livelli di zuccheri nel
sanguee ridurre il rischio di sviluppare la SindromeMetabolicaoltre a diabete e
malattie cardiovascolari.

ɀ ,ȭÁÌÔÏlivello di carboidrati presente in mandorle e noci potrebbe rallentare
ÌȭÁÓÓÏÒÂÉÍÅÎÔÏdel glucosio ɉÌȭÁÕÍÅÎÔÏrapido del livello di glicemia è un problema
comuneper molti diabetici ed è spessocausadi complicazioni).

Ɇ Grazie alla ricchezza in fibre e all'ottimo contenuto di acidi grassi mono e
polinsaturi (presenti soprattutto nelle noci), esercita un'azione protettiva nei
confronti delle patologie gastro-enteriche nonché delle cosiddette malattie del
benessere(diabete, ipercolesterolemiaed obesità).

Ɇ Mandorle e noci sono ricchissime di speciali sostanze nutritive con azione
antiossidante, antinfiammatoria e antitumorale , tra cui oli di alta qualità
(acido oleico e acido linoleico) checontribuiscono a ridurre il colesterolo cattivo
(LDL) e ad aumentarequello buono(HDL).

ɀ 20 gr. di noci al giorno sono sufficienti per aumentare il colesterolo buono (HDL).
Questaquantità fornisce circa 120 kcal e fanno della frutta seccaun ottimo sostituto
al dolce.
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Benefici delle mandorle e delle noci



Conclusioni
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Ɇ Consuma quotidianamente più porzioni di verdura e frutta fresca,

ɀ scegli frutta e verdura di colore diverso, privilegiando quella di stagione, perchéin 
generecosta menoedè più saporita.

ɀ non esagerare nelleaggiuntedi oli o altri grassie limitare zuccherie sale

ɀ un buon prodotto di stagione èsaporito di per sée non ha bisognodi troppe aggiunte.

Ɇ Scegli frutta e verdura anche come spuntino .

ɀ La merenda può esserefatta non solo conla banana.

Ɇ Tieni mele o arancesulla scrivania, fai una scorta di pomodorini chepossonoesserun buono
spuntino. Sgranocchiafinocchi crudi o carote, o gambi di sedano anche come snack, sono
croccantie soddisfacenti.

Ɇ Usa frutta e verdura come ingredienti di dolci e di piatti elaborati , saranno 
più saziantie più salutari e aumenterai le occasioni diconsumo.

Ɇ Cerca di non cuocere troppo le verdure

ɀ cherischiano di avere una consistenzamolle, abituati a consumarlecroccanti appena
saltatein padellaper aumentare il gustoe il senso disazietà.

Ɇ Consuma piccole quantità di frutta secca a guscioȰÁÌÎÁÔÕÒÁÌÅȱ(non salati o 
glassati)
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2 - Consuma quotidianamente più frutta e verdura
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Linee guida per una sana alimentazione italiana
a cura del Centro di RicercaAlimenti e Nutrizione (CREA)

I. BILANCIAI NUTRIENTI E MANTIENI IL PESO

1. Controlla il pesoe mantieniti sempre attivo

II. 0)5ȭ%ȭMEGLIO

2. Più frutta everdura

3. Più cereali integrali e legumi

4. Beviogni giorno acquain abbondanza

III. MENO%ȭMEGLIO

5. Grassi:scegliquali e limita la quantità

6. Zuccheri,dolci e bevandezuccherate:meno è meglio

7. Il sale?Menoè meglio

8. Bevandealcoliche:il menopossibile

IV. SCEGLILA6!2)%4!ȭȟ LA SICUREZZAELA SOSTENIBILITAȭ

9. Varia la tua alimentazione:comee perché

10. ConsiglispecialiÐÅÒȣ

11.Attenti alle diete eÁÌÌȭÕÓÏdegli integratori senzabasiscientifiche

12.Lasicurezzadegli alimenti dipendeanche date

13. Sostenibilitàdelle diete: tutti possiamocontribuire
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Cereali e derivati

Cereali e derivati sono alimenti ad elevato contenuto di glucidi e quindi hanno una
funzione prevalentemente energetica. Sono cereali : avena, farro, frumento,
grano saraceno, manioca, mais, miglio, orzo, quinoa e riso .

Ɇ I derivati vengono ottenuti mediante lavorazione della farina, prodotto della
macinazione del chicco e successiva setacciatura; tra i più importanti
sicuramenteil pane e la pasta, derivati dal frumento.

Tutti i cereali hanno caratteristiche
comuni per composizionenutrizionale,
con alcune differenze legate alla specie
della graminacea ed a fattori esterni
(condizioni climatiche,terreno, ecc).
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Ɇ In generale i cereali si distinguono per ÌȭÅÌÅÖÁÔÏcontenuto di carboidrati
complessirappresentati soprattutto ÄÁÌÌȭamido ;

ɀ Ìȭapporto di proteine invece, è modesto e le proteine presenti nei cereali si
caratterizzano per un valore biologico non molto alto (sono carenti in lisina e
metionina ); irrilevante la quantità di lipidi chesi aggiraintorno al 2-3%.

Ɇ I cereali contengono anche vitamine , in particolare Vit . B1 (tiamina), Vit . B2
(riboflavina) e Vit . PP (niacina). Alcuni (come il mais giallo, il miglio e ÌȭÁÖÅÎÁɊ
contengonola Vit . A, altri contengonole Vit. E,B12, B6 e P,ma tutte sono prive
completamente di Vit . C.

Ɇ Il contenuto dei cereali in sali minerali è modesto(mediamentevaria intorno al
2%)

ɀ contengono maggiormente fosforo (P), calcio (Ca), e in minor quantità ferro (Fe).
Alcuni cereali contengonoanchesodio (Na) e potassio(K), comeil riso eÌȭÏÒÚÏȟaltri lo
jodio (J).

ɀ Anche le vitamine e i sali minerali, come le proteine e i grassi, sono maggiormente
localizzati negli strati esterni, la parte del chicco che viene rimossa durante la
processazione dei cereali: i cereali integrali infatti vantano un maggior valore
nutritivo rispetto a quelli raffinati . Inoltre, i cereali sono fonti eccellenti di fibra
insolubile, presentesolo in piccolaquantità nelle farine raffinate.
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Caratteristiche dei cereali



Ɇ Cereali e derivati rappresentano la categoria di alimenti che si possono
assumere in maggiore quantità dopo frutta e verdura; le linee guida
raccomandanoche il 55-60% del fabbisogno calorico giornaliero provenga
dai carboidrati , preferibilmente complessi; solo il 10-12% ÄÅÌÌȭÅÎÅÒÇÉÁtotale
dovrebbeprovenire dai carboidrati semplici.

Ɇ Tra i carboidrati complessi, la scelta dovrebbe preferenzialmente ricadere sui
cereali integrali, più nutrienti e sazianti .

Ɇ Rispetto ai loro corrispettivi raffinati, i cereali integrali hanno un più basso
indice glicemico ed un contenuto decisamente più elevato di fibra , proteine
ed altri nutrienti essenziali,quali magnesio,potassio, selenio, nonché composti
fenolici ad attività antiossidante.

ɀ,ȭÕÔÉÌÉÚÚÏdi cereali integrali rappresenta non solo una valida scelta dal punto di vista
nutrizionale, ma anche una strategia alimentare per il controllo di malattie
metaboliche ormai sempre più diffuse, quali il diabete di tipo II, non-insulino
dipendente,e l'aterosclerosi.
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Cereali: consigli nutrizionali



Ɇ Panee pastafanno parte integrante della tradizione e della alimentazionedi tipo
mediterraneo

Ɇ Lapasta

ɀ è un alimento di semplice formulazione, dalle caratteristiche organolettiche e valore 
nutrizionale ideale,di facile conservabilità,semplicità e sicurezzaÄȭÕÓÏ

Ɇ oltre a costituire una buona fonte di energia,presentaancheun bassoindice glicemicoe una 
buonadigeribilità, poichécompostada amidi

Ɇ la pasta integrale è quellacheha il più bassoindice glicemico

ɀ ÌȭÅÖÅÎÔÕÁÌÅalto contenuto calorico di un piatto di pasta è dovuto in genere ai 
condimenti.

Ɇ Ridurre drasticamente o eliminare del tutto pasta e pane dalla nostra
alimentazione, non solo è sbagliato ma può essere addirittura nocivo, perché
questi nutrienti, se consumati nella giusta quantità, sono indispensabili per
mantenereun buonostato di salutecosìcomeunabuonaforma fisica

ɀ ÌȭÕÏÍÏnon può fare a menodei carboidrati

ɀ esistonoin letteratura dati solidi e affidabili chesi riscontra una maggioremortalità
quandola quota dei carboidrati c oppure supera il 60%
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Pane e Pasta



Ɇ La pizza è l'alimento italiano più conosciutoall'estero e «pizza»è la parola 
italiana più famosaal mondo.
Ɇ La pizza rappresenta ÌȭÅÍÂÌÅÍÁdel modello alimentare mediterraneo, un mosaico di aromi e

sapori di elevatovalore nutrizionale.

Ɇ Nella pizza,infatti, si coniuganoi cereali (farina di grano), gli ortaggi (pomodoro e basilico), i
benefici grassi vegetali (l'olio di oliva) e prodotti di derivazione animale a moderato
contenutocalorico(i latticini freschi).

ɀ La pizza è unȰÐÒÏÄÏÔÔÏartigianale ottenuto per cottura, medianteforno a legna,di un
impasto(unȰÐÁÎÅÔÔÏȱricavato per lievitazionenaturale di una misceladi farina, acqua,
salee lievito naturale, opportunamenteriposato) distesomanualmentefino a realizzare
una conformazione geometrica con elevato rapporto superficie/volume, guarnito
superiormentead arte con prodotti semplici (di prevalentederivazionevegetale,come
l'olio di oliva ed il pomodoro),da consumarsiȰÅÓÐÒÅÓÓÏȱȟcioè immediatamentedopo la
ÃÏÔÔÕÒÁȱ.

Ɇ La pizza preparata con gli opportuni accorgimenti e associata ad un regime dietetico
equilibrato, in grado di rispondere ai fabbisogni quotidiani di carboidrati, grassi, proteine,
fibre, vitamine e minerali, può costituire un'ottima alternativa ad un pastocompleto.

Ɇ Nel 2017 l'UNESCO ha dichiarato ȱ,ȭ!ÒÔÅtradizional e del pizzaiuolo  
napoletanoȱ comepatrimonio immateriale dell'umanità .
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La pizza



Ɇ Con il termine legumi si intendono i semi commestibili delle piante
appartenenti alla famiglia delle leguminose (o papilionacee), che comprendono
tra l'altro il caiano (Cajanusindicus), il fagiolo (Phaseolusvulgaris L.), il pisello
(Pisum sativum L.), la fava (Vicia faba L.), il lupino (Lupinus), il cece (Cicer
arietinum L.), l'arachide (ArachishypogaeaL.), la soia (Glycinemax (L.) Merr.),
la lenticchia (Lens culinaris), la cicerchia (Lathyrus sativus) e alberi come
l'acacia (Acacia), la sofora (Sophora), la robinia (Robinia pseudoacacia), il
carrubo (Ceratoniasiliqua).

I Legumi
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Ɇ I legumi (fagioli, ceci,
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lenticchie, cicerchie, soia, piselli, fave, ecc.) sono una
buona fonte di proteine, oltre ad esserericchi di micronutrienti, in particolare
ferro, zincoe vitamine del gruppo B e di fibra.

ɀ Si consiglia di consumare i legumi, sia freschi che secchi, alternandoli alle fonti di
proteine animali (carne,pesce,uova,latte e derivati), per un piatto completo.

Ɇ In generale,le proteine di origine vegetale presentano una composizione caratterizzata da
una qualità inferiore rispetto ai prodotti di origine animale,avendoun quantitativo inferiore
di amminoacidi solforati (metionina e cisteina) ed una minore biodisponibilità per la
presenzadi molecoleconattività anti-nutrizionale.

Ɇ I legumi sono una fonte alimentare di minerali tra cui ferro, zinco e rame, di
diversi componenti minori (isoflavoni, lignani, fitosteroli, alcaloidi, saponine,
lectine ecc.) nonché di tiamina, niacina, biotina e, in quantità minore, di
riboflavina.

Ɇ I legumi contengono anche un discreto quantitativo di amido e sono ricchi di
fibra (mediamentecirca 7 g per 100 g di prodotto pronto al consumo).

Legumi



Ɇ I legumi sono vegetali che possono essere consumati allo stato fresco, secco,
surgelati e conservati .

Ɇ ,ȭÅÌÅÖÁÔÏvalore nutritivo e la facile conservabilità dei semi hanno reso questo
gruppo di alimenti la principale fonte proteica delle famiglie più povere in
passato: per questovenivanodenominati Ȱla carne dei poveriȱȟ

Ɇ I legumi dal punto di vista nutrizionale sono infatti tra gli elementi più
completi e ricchi a disposizione

ɀvantano una discreta presenza di carboidrati a lento assorbimento (basso indice
glicemico), ma soprattutto, se comparata con altri cibi vegetali, una corposapresenza
di proteine (ne contengono infatti più del doppio dei cereali e più delle stessecarni,
anchesedi qualità inferiore)
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I legumi dal punto di vista nutrizionale



Ɇ I legumi contengonofibre , minerali, molte vitamine del gruppo B,oligoelementi,
ferro, zincoe calcio

ɀ sono una buona fonte di energia, contengono poche calorie , aiutano la crescita e
hanno ottimi valori nutrizionali .

Ɇ I legumi sono composti principalmente da proteine e carboidrati , quindi
forniscono energia a lento rilascio e materiale per la costruzione di nuove
strutture cellulari. Questo li differenzia notevolmente dagli ortaggi e dalle
verdure.

ɀ Va sottolineato che la soia e le arachidi hanno un contenuto di lipidi più alto rispetto
agli altri legumi, cheinvecene sonoquasi privi .

Ɇ Con la loro alta quantità di proteine, i legumi riescono quasi a raggiungere i
livelli contenuti negli alimenti di origine animale come pesce,uova, latticini e
carne,e possonoquindi sostituirli, almenoin parte, nella dieta.
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I legumi dal punto di vista nutrizionale



Ɇ I legumi secchi sono un'ottima fonte di proteine; ne contengono infatti più del
doppio dei cereali e più delle stessecarni, anchesedi qualità inferiore . In effetti,
dal punto di vista nutrizionale il contenuto proteico dei legumi è
paragonabile a quello della carne, anche se il valore biologico è
complessivamente inferiore . Le proteine dei legumi infatti sono carenti in
alcuni aminoacidi essenziali quali quelli solforati , metionina e cisteina ,
mentre sono ricchi di lisina .

Ɇ I cereali invece,essendopoveri in lisina ma ricchi in amminoacidi solforati
e triptofano, hanno una composizione aminoacidica complementare
rispetto ai legumi . Il consumo combinato di legumi e cereali o loro derivati,
che è alla base di moltissimi piatti tipici della dieta mediterranea (pasta e
fagioli, riso e piselli, cous cous e lenticchie, ecc.), garantisce una ottimale
composizione delle proteine ingerite, in quanto fornisce all'organismo tutto lo
spettro amminoacidiconecessario. Sirealizzacosìun piatto completo.

ɀ Al contrario, non dovrebbero essere associati ad altre fonti proteiche perché ne
comprometterebbeÌȭÁÓÓÏÒÂÉÍÅÎÔÏdi nutrienti .
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Legumi e cereali insieme



Ɇ I legumi hanno il merito di apportare discrete quantità di sali minerali,
alcune vitamine e fibra alimentare; si distinguono anche per l'elevato
contenutodi altre sostanzenutritive .

Ɇ Ricchi oltre che di proteine anchedi amido, i legumi rappresentano un
alimento sia plastico che energetico; buono anche l'apporto di fibra
presente essenzialmente nella buccia (forma insolubile) ma anche
internamente; oltre a favorire la peristalsi, insieme alla lecitina, la fibra
contribuisce a ridurre i livelli plasmatici di colesterolo. I grassi sono
presenti in minime quantità, tra il 2 e il 3%, tranne che nei ceci (5%) e
nella soia (intorno al 20%); sono naturalmente privi di colesterolo e
di glutine
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Proprietà dei legumi



ɆI legumi
ɀaiutano a controllare il colesterolo: grazie all'azione chelante della

lecitina e delle saponine, riducono in maniera significativa
l'assorbimento di colesterolo e trigliceridi da parte dell'intestino,
favorendoneinvecelo smaltimento per via fecale;

ɀricchi di antiossidanti aiutano a ridurre i danni causati dai radicali
liberi .

ɀfavoriscono il sensodi sazietà,data l'elevata presenzadi fibra, per
cui sono utili a combatteree prevenire ÌȭÏÂÅÓÉÔÛ

ɀfavorisconola regolarità intestinale e aiutano a combattere la
stitichezza

ɀsonoindicati per i diabetici, dato il bassoindice glicemico

ɀnon contengonocolesterolonéglutine
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Proprietà dei legumi



Conclusioni
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Ɇ I cereali e i legumi rappresentanoda sempreuna buonafonte di nutrienti
ed energia; è perciò necessarioconsumare regolarmente pane, pasta,
riso ed altri cereali (meglio se integrali), evitando di aggiungeretroppi
condimenti grassi.

ɀ I cereali e derivati rappresentano la fonte principale di carboidrati
(prevalentemente amido); questi dovrebbero apportare circa la metà
ÄÅÌÌȭÅÎÅÒÇÉÁdella dieta;

ɀ i cereali integrali pur non presentando differenze significative in termini di
contenuto calorico rispetto al prodotto raffinato, hanno un potere saziante
maggiore

Ɇa secondadella speciei cereali possonocontenerefitati, composti non digeribili in
grado di chelare(sequestrare) in parte alcuni micronutrienti (comezinco,ferro e,
in misura minore, calcio), rendendoli quindi un ÐÏȭmeno disponibili per
ÌȭÁÓÓÏÒÂÉÍÅÎÔÏ.Perquestomotivo i fitati sonoconsiderati antinutrienti .
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3 - Più cereali integrali e legumi



Ɇ I cereali e derivati, i legumi, la frutta e la verdura rappresentano anche le
principali fonti di fibra alimentare.

Á ,ȭÁÓÓÕÎÚÉÏÎÅraccomandatadi fibra ÎÅÌÌȭÁÄÕÌÔÏdovrebbe esseredi almeno 25 g al
giorno

Á Il consumo di cereali integrali e legumi favorisce il mantenimento del
peso corporeo e delle funzioni gastrointestinali ed è associatoa un ridotto
rischio di diabete, obesità, tumori, e malattie cardiovascolari.

Ɇ La dieta mediterranea prevedeÌȭÁÓÓÕÎÚÉÏÎÅȟogni giorno, ai pasti principali , di
1-2 porzioni di cereali e derivati (pane,pasta,prodotti da forno, riso, orzo ed
altri ancora) - meglio se integrali , per aumentareÌȭÁÐÐÏÒÔÏdi fibra alimentare -
e di 2-4 porzioni di legumi a settimana , anche se nulla vieta un consumo
maggiore.
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3 - Più cereali integrali e legumi



Ɇ Un prodotto con crusca non è necessariamenteintegrale perché può essereun
prodotto ricostituito (in cui è stataaggiuntacrusca)

Ɇ I prodotti senza glutine non sono più leggeri o dimagranti rispetto a quelli
convenzionali

ɀ La pastasenzaglutine è semplicementesenzaglutine, non più leggerao più digeribile
e nemmenopiù adatta a chi segueuna dieta dimagrante

Ɇ I cosiddetti "sostituti del pane" (crackers, grissini, ecc.) garantiscono un
apporto calorico superiore al pane.

ɀ Inoltre quando si consumano questo tipo di prodotti, è bene leggere le etichette e
verificare che contengano solo pochi ingredienti (acqua, farina, lievito, olio
extravergine d'olia e sale), evitando prodotti che possono contenere grassi di tipo
vegetalee condimenti vari, pocosalutari oltre checalorici.

ɀ E' preferibile mangiare a cena un panino di medie dimensioni (80 gr), meglio se
integrale,piuttosto checonsumarecrackerse/o grissini convinti di assumeremenok

Ɇ L'aggettivo"light" non indica cheil prodotto sia totalmente privo di calorie.

ɀ Solitamente il prodotto "light" rispetto al prodotto tradizionale contiene un ridotto
contenuto di alcuni nutrienti (grassi, zuccheri), ma ciò non significa che abbia un
ridotto apporto calorico e per questopossiamomangiarnedi più, anzi!
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Miti da sfatare



Ɇ La celiachia è ÕÎȭÅÎÔÅÒÏÐÁÔÉÁautoɀinfiammatoria permanente, con tratti di
auto-immunità, scatenata ÄÁÌÌȭÉÎÇÅÓÔÉÏÎÅdi glutine in soggetti
geneticamente predisposti .

ɀ La risposta immunitaria generaÕÎȭÉÎÆÉÁÍÍÁÚÉÏÎÅcronica che,a sua volta, danneggia
i tessuti ÄÅÌÌȭÉÎÔÅÓÔÉÎÏe porta alla scomparsa dei villi intestinali, importanti per
ÌȭÁÓÓÏÒÂÉÍÅÎÔÏdei nutrienti . Un celiaco quindi, oltre al danno diretto, subisce un
consistente danno indiretto perché non è in grado di assorbire sostanze nutritive
(malassorbimento ) equindi rischia la malnutrizione.

Ɇ Senon è diagnosticatatempestivamentee trattata in modo adeguato,la celiachiapuò avere
conseguenzeimportanti, ancheirreversibili .

ɀ La malattia celiaca ha una componente immunogenetica: in media, nei soggetti
europei affetti, è presenteÌȭÅÔÅÒÏÄÉÍÅÒÏDQ2 (nel 90% dei casi) o DQ8 (nel 5-10% dei
casi),codificati dal sistemaHLA di classeII.

Ɇ Per circa il 99% dei casi, chi non presenta tali varianti non è predisposto alla patologia,
mentre gli individui con questi assetti vengono definiti suscettibili. I peptidi derivati dal
glutine, particolarmente ricchi di glutammina, sono eccellenti substrati per ÌȭÅÎÚÉÍÁtTG
(transglutaminasi tissutale), che hanno una maggiore affinità per le molecole HLA-DQ2 ed
HLA- DQ8.

Ɇ La determinazione ÄÅÌÌȭÁÐÌÏÔÉÐÏHLA-DQ2/DQ8 riveste un ruolo fondamentale soprattutto
nei familiari di I gradodei soggetticeliaciper escluderecompletamentei soggettia rischio.

176Progetto AMAxBENEɀGiuseppeCastello Consigli per una vita sana

La celiachia



Ɇ Il glutine è una sostanzaviscosa,simile alla colla (dal latino gluten = colla), che
non si trova tale e quale nel grano, ma si forma per interazione tra le gliadine
(che garantiscono ÌȭÅÓÔÅÎÓÉÂÉÌÉÔÛdegli impasti a base di farina) e le glutenine
(responsabili della viscosità ed elasticità) nel momento in cui queste vengono
idratate, cioèquandoalla semolavieneaggiuntal'acqua

ɀ Il glutine, infatti, ha una funzione addensante , conferendo agli impasti viscosità,
elasticità e coesione,tanto che la quantità e la qualità di glutine presente in una farina
è un indice fondamentaleper valutarne ÌȭÁÔÔÉÔÕÄÉÎÅalla panificazione.

Ɇ Il glutine si dispone fra i granuli di amido formando un reticolo più o meno uniforme e
regolare. Durante la cottura questesostanzehanno un comportamento esattamenteopposto:
ÌȭÁÍÉÄÏtende ad assorbire acqua,gonfiandosi sino a rompersi e a liberare in acqua il suo
contenuto; le due proteine del glutine invece si coagulano formando un reticolo molto
compatto che avvolge e trattiene ÌȭÁÍÉÄÏ. Siccomele due trasformazioni avvengono quasi
contemporaneamente, cioè alla stessa temperatura, è inevitabile che si crei una
competizione tra l'amido che tende ad assorbire acqua,gonfiandosi fino a rompersi, ed il
reticolo proteico che, coagulandosi, tende invece ad impedire questa totale dispersione
dell'amido.

ɀ Nella pasta di qualità il glutine, trasformandosi, impedisce ÁÌÌȭÁÍÉÄÏdi assorbire
acqua,proteggendo la sostanzainterna e quindi non soltanto il sapore stesso della
pasta,ma anchela suaconsistenza.
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Il glutine



Ɇ La diagnosi di celiachia inizia dal Medico (Mmg/Pediatra) che pone il sospetto
diagnostico in base ÁÌÌȭÁÎÁÍÎÅÓÉe ÁÌÌȭÅÓÁÍÅobiettivo. Posto il sospetto
diagnostico, i test da eseguire sono il dosaggioplasmatico degli anticorpi anti-
transglutaminasi di classeIgA e il dosaggiodelle IgA totali (il 20% dei pazienti
celiacipresentadeficit selettivo di IgA).

Ɇ In caso di positività, si valuta la presenza di anticorpi anti-endomisio IgA nel
sangue periferico e poi si esegue il test istologico della mucosa duodenale,
tramite biopsia intestinale che permette di verificare il danneggiamento e
ÌȭÁÔÒÏÆÉÁdei villi intestinali .

ɀNel caso di presenza della malattia ÁÌÌȭÉÎÔÅÒÎÏdi una famiglia, data la sua
caratteristica trasmissione genetica, è opportuno effettuare uno screening degli
anticorpi in tutti i parenti di primo gradodel malato.
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Ɇ La celiachia è generata da una reazione immunitaria ÁÌÌȭÁÓÓÕÎÚÉÏÎÅdi
glutine ; tale patologia non va confusa con condizioni sintomatologicamente
simili ma bendiverse come

Ɇ La sensibilità al glutine non celiaca è una condizione transitoria, pertanto
reversibile, chepuò presentarsi per esempioa seguitodi una dieta sbilanciata in
favore di panee pasta,e tutti quegli alimenti chenecontengono.

Ɇ ,ȭallergia al grano è invece una reazione allergica indotta da proteine presenti
nel cereale,non necessariamenteil glutine.

Ɇ Sensibilità al glutine non celiaca (NCGS)è descritta genericamente come
condizione caratterizzata dallo sviluppo di numerosi sintomi che trovano
sollievo da una dieta priva di glutine, dopo che siano stati esclusi celiachia ed
allergia al grano.

Il termine ȰÉÎÔÏÌÌÅÒÁÎÚÁal ÇÌÕÔÉÎÅȱsarebbequindi da evitare, perché da un punto di
vista scientifico non denota in modo specifico alcuna condizione e può quindi
diventare fonte di confusione (sebbenenella letteratura inglese sia spessoindicata
comegluten intolerance).
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La celiachia



Ɇ ,ȭÕÎÉÃÏtrattamento possibile per la celiachia è una strettissima e permanente
dieta priva di glutine (gluten-free), che permette di eliminare i sintomi e di
ricostituire i tessuti intestinali, di solito entro 6-18 mesidalla diagnosi.

ɀSeguireuna dieta priva di glutine significa cambiare stile di vita ed eliminare tutti gli
alimenti a basedi farina di grano e orzo (frumento, segale,avena,orzo, farro, triticale
(incrocio frumento-segale), kamut o frik (grano egiziano), greunker (grano verde
greco),spelta (varietà del farro) e quindi : la pastae il pane,la pizza,le fette biscottate,
i cerealida colazione,ecc..

Ɇ Sono invece naturalmente privi di glutine cereali e pseudocereali come riso,
mais,amaranto,quinoa, grano saraceno,miglio, sorgo teff, fonio ed avena(ma in
alcuni casisonopossibili contaminazioni in fasedi lavorazioneindustriale) .
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Trattamento della celiachia



Ɇ Il glutine è sicuramente presente in prodotti come:
Ɇ farine, amidi, semolini, cremee fiocchi di cereali

Ɇ paste,pasteripiene, gnocchidi patate,pizzoccheri

Ɇ pane,pan carré,pangrattato, focacce,pizza,piadine,grissini, cracker,fette biscottate,taralli, crostini, salatini
preparati con le farine dei cereali contenenti glutine

Ɇ germedi grano,muesli,porridge

Ɇ cruscadei cerealivietati, fibre vegetalie dietetiche deicereali vietati

Ɇ malto, estratto di malto

Ɇ polenta taragna(se la farina di grano saraceno viene miscelatacon farina di grano)

Ɇ torte, biscotti, pasticcini e dolci preparati con farine dei cerealivietati e altri ingredienti non idonei

Ɇ cibi infarinati e impanati (cotoletta, bastoncini, frittura di pesce, ecc.) o miscelati con pangrattato
(hamburger, polpette, ecc.), o cucinati in salse o sughi addensati con farine dei cereali vietati (ad es.
besciamella)

Ɇ pescesurgelatoprecotto (surimi, paella)

Ɇ yogurt al malto, ai cereali,ai biscotti

Ɇ verdure concereali (zuppee minestroni surgelati,ecc.)

Ɇ frutta disidratata infarinata

Ɇ caffèsolubile o surrogati del caffècontenenteorzo o malto

Ɇ cioccolatoconcereali

Ɇ seitan(derivato dal glutine di frumento molto diffuso nella cucinaorientale)

Ɇ cous-cous,bulgur, tabulè,greis,crackedgrano

Ɇ lievito madre o lievito acido

Ɇ birra, bevandeÁÌÌȭÁÖÅÎÁȟbevandecontenenti malto, orzo, segale
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Alimenti da evitare



182Progetto AMAxBENEɀGiuseppeCastello Consigli per una vita sana



,ȭÁÃÑÕÁ

Ɇ L'acqua è un composto chimico di
formula molecolare (Ϝ/ȟin cui i due
atomi di idrogeno sono legati
all'atomo di ossigeno con legame
covalente polare. In condizioni di
temperatura e pressione normali si
presenta come un sistema bifase,
costituito da un liquido incolore e
insaporee da un vapore incolore.

Ɇ La maggior parte del nostro corpo è
composto di acqua. %ȭÌȭÉÎÇÒÅÄÉÅÎÔÅ
principale del sangue, delle nostre
cellule e rappresenta circa il 65% del
nostro pesocorporeo.

ɀda bambini la percentuale è del 75%
mentre nelle persone anziane,scende
al 50%.

Ɇ L'acqua è l'unica sostanzache si trova
in natura nei tre stati di aggregazione:
solido, liquido e gassoso.
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Ɇ L'acqua

ɀ è un composto chimico di formula molecolare H2O, in cui i due atomi di idrogeno sono
legati all'atomo di ossigeno con legamecovalentepolare.La si può trovare allo stato gassoso,
liquido, solido .

ɀ non ha colore, né sapore né
Ɇ L'acquasi presentaquasisempreallo stato liquido, perciò non hauna forma propria.

ɀ la sua densità è determinata dalla temperatura,mentre è costanteal variare della pressione.
Ɇ Generalmente si prende come riferimento per la densità acqua distillata il valore di 1000kg/m³ con un'atmosfera di

pressionee4ЈC,temperatura alla qualeha il massimodi densità.

Ɇ La densità ÄÅÌÌȭÁÃÑÕÁȟalla temperatura di 4ЈC,è di 1 g/cm 3.

ɀ il calore specifico dell'acqua è la quantità di energiaassorbita (o ceduta) da 1 kg di materiale che
provoca un aumento (o una diminuzione) di temperatura di 1 chilogrammo d'acqua. Per alzare o
abbassaredi 1ЈCla temperatura di un kg d'acquaè necessariauna quantità di energiapari a 4186
joule.

ɀ ha ÕÎȭÅÌÅÖÁÔÁtensione superficiale in quanto le cariche elettriche permettono alle molecole di
rimanere unite le
une alle altre. In questo modo piccole quantità d'acqua formano delle masserotonde, le cosiddette
gocce.

ɀ è un ottimo solvente , avendola capacitàdi spezzarei legamichetengonounite molte sostanze.
Ɇ È ciò chead esempioavvienecon il cloruro di sodio, il comunesaleda cucinachesi scioglie rapidamente in acqua perché le

molecole polari ÄÅÌÌȭÁÃÑÕÁattraggono gli ioni di carica opposta sino a spezzareil legame ionico del cristallo. Un analogo
fenomeno avviene nel processodi mineralizzazione, cioè quando ÌȭÁÃÑÕÁȟpassandoattraverso le rocce,ne discioglie una
parte arricchendosi di sali minerali .

Caratteristiche dell'acqua
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Parametro Valoreguida

Temperatura 12- 25ÁC

pH Tra6,5e9,5

Conducibilitàelettrica 400µS/cm20ÁC

Residuofissoa180ÁC 1500mg/l

Durezzatotale 15- 50ÁF (gradifrancesi)

DUREZZA TOTALE = DUREZZA PERMANENTE+ DUREZZA TEMPORANEA

DUREZZA PERMANENTE:solfati,nitrati, cloruri di Ca eMg

DUREZZA TEMPORANEA:bicarbonatodi Cae Mg (pp perriscaldamento)
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Parametri di riferimento dei valori ÄÅÌÌȭÁÃÑÕÁda bere



Ɇ Acqua dura : quando sono presenti elevate concentrazioni di ioni calcio e
magnesio;

Ɇ Acqua potabile : adatta all'uso alimentare, gradevoleal palato, inodore, incolore
e priva di agenti nocivi alla salute

ɀ si definisce potabile un'acqua limpida, inodore, insapore, incolore e innocua, priva
cioèdi microrganismi patogenie sostanzechimichenociveper l'uomo"

Ɇ Acqua minerale : contiene sali minerali e oligoelementi utili al nostro
organismo.

ɀ l'acqua minerale deve rispondere ad alcune caratteristiche molto precise: deve
sgorgare da una falda sotterranea protetta e incontaminata; essere
microbiologicamente pura e priva di tracce di inquinanti ; vengono prelevate e
imbottigliate senza alcun intervento aggiuntivo che ne modifichi le caratteristiche;
deveavereproprietà beneficheper la salute.

Ɇ Acqua dolce : come quella dei fiumi, se il contenuto di sali è inferiore a 30
grammi per litro ;

Ɇ Acqua salata: come quella del mare, se il contenuto di sali è superiore a 30
grammi per litro
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Parametro Valoreguida Note

Ammoniaca 0,05mg/l indice di un processo putrefattivo in atto (esiste una contaminazione di
origine microbiologica che compromette la potabilità dell'acqua.
Normalmente anche nelle acque minerali che beviamo dovrebbe esservi
l'assenzatotale di ione ammonio,a meno che non si conoscaa priori la sua
origine geologica).

Nitriti assenti indice di inquinamento recente; sono molto pericolosi perché, una volta
ingeriti, formano le nitrosammine, sostanze tristemente note per le loro
proprietà cancerogene. La pericolosità è elevata soprattutto per i bambini,
sia in virtù del minor peso corporeo, sia per la maggiore velocità del
metabolismo.

Nitrati 5 mg/l sono tollerati valori superiori in alcune zone d'Italia, come ad esempio le
marche. Il pericolo maggiore della contaminazione da nitrati deriva dalla
loro riduzione a nitriti all'interno dell'organismo.

Cloruri 25 mg/l l'eccesso di cloruri può essere associato alla contaminazione dell'acqua
potabile da parte di urine e liquami (quando si supera questo valore è
necessariovalutare la zonadi captazione).
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Parametri chimici



Ɇ L'acqua è un bene di valore inestimabile perché fonte di vita: nell'acqua hanno
avuto origine i primi esseri viventi apparsi sulla Terra; dove c'è acquac'è vita;
dove l'acquamancanon possonovivere né piante néanimali.

Ɇ Malgrado gli italiani continuino a preferire ÌȭÁÃÑÕÁdella bottiglia, la qualità
ÄÅÌÌȭÁÃÑÕÁnella rete idrica nazionaleè molto elevata.

ɀ Gli italiani sono i più grandi consumatori al mondo di acquaminerale in bottiglia, con
200 litri pro capiteconsumati all'anno contro una media europeadi 118 litri .

ɀ L'Italia è anche il 2ЈPaesedell'Unione europea per consumo di acqua potabile con
153 metri cubi annui pro capite,due volte di più della media europea.

Ɇ La possibilità di disporne con facilità nelle nostre abitazioni ci induce spesso
sottovalutarne l'importanza.
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L'acqua è fonte di vita



Ɇ ,ȭÁÃÑÕÁè indispensabile per la nostra salute: bere acqua serve infatti a
mantenere sani i nostri organi e a sostituire i liquidi che perdiamo con la
respirazione,il sudoree la digestione.

Ɇ ,ȭÁÃÑÕÁ

ɀ è centralenel mantenimentoÄÅÌÌȭÅÑÕÉÌÉÂÒÉÏelettrolitico

ɀ consenteal corpo di assorbiree assimilare minerali, vitamine, aminoacidi e altre 
sostanze

ɀ favoriscela regolarità intestinale ed i processidigestivi

ɀ consenteil trasporto dei nutrienti alle cellule e l'ossigenoal cervello

ɀ favoriscela rimozione di tossinee scorie metaboliche

Ɇ serveanchea eliminare le impurità chesi depositanosullapelle.

ɀ favoriscelo sviluppo muscolarein soggettichepratichino attività fisica

Ɇ il 75% della massamuscolareè costituita da acqua;

Ɇ l'acquaantagonizzagli effetti catabolicidel cortisolo.
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,ȭÁÃÑÕÁè indispensabile per la nostra salute



Ɇ Chiudi sempre ÌȭÁÃÑÕÁquando non serve (ad esempio, mentre lavi i denti)

ɀ Puòsembrarebanale,ma il risparmio ÄÅÌÌȭÁÃÑÕÁpassaproprio attraverso questi piccoli gesti.

ɀ Se ti stai chiedendo come non sprecare ÌȭÁÃÑÕÁȟinizia a chiudere ÌȭÁÃÑÕÁmentre ti insaponi i
capelli, fai la barba o lavi i denti.

ɀ Invece,per risciacquare il rasoio mentre ti radi, ti consigliamo di riempire prima il lavandino con
pocaacqua. In questomodo potrai risparmiare dagli 8 ai 10 litri ÄȭÁÃÑÕÁal minuto.

Ɇ Scegli la doccia invece del bagno: in media, riempire la vasca comporta un
consumo ÄȭÁÃÑÕÁ
quattro volte superiore rispetto alla doccia.

ɀ Per ridurre i consumi ÄȭÁÃÑÕÁin bagno, tieni aperto il rubinetto solo per il tempo necessarioe
chiudere il soffione mentre ti stai insaponando.

ɀ Sepoi riesci a ridurre i tempi della docciaȣ

Ɇ Installa il frangigetto sui rubinetti

ɀ Installare un piccolo miscelatore sul tuo rubinetto consentirà di mescolare ÌȭÁÒÉÁe ÌȭÁÃÑÕÁin
modo facile e veloce (rubinetti areati consentonodi risparmiare acquapur mantenendo la stessa
pressionema dimezzandoi consumi).

Ɇ Riutilizza ÌȭÁÃÑÕÁogni volta che puoi

ɀ UtilizzaÌȭÁÃÑÕÁdel deumidificatore o del condizionatore per il ferro da stiro, per lavare i pavimenti.

ɀ Utilizza ÌȭÁÃÑÕÁche avanzadal lavaggio delle verdure può esserti utile per innaffiare le piante in
balcone.
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Consigli per evitare sprechi di acqua



Ɇ In bagno, scegli uno sciacquone con lo scarico differenziato e doppio pulsante . Uno dei modi per
risparmiare ÌȭÁÃÑÕÁè proprio controllare i consumidel tuo scarico.Attenzione alle perdite

ɀ Un erogatore che funziona male può esserela causadi un silenzioso e continuo sprecoÄȭÁÃÑÕÁ. Ripara i
rubinetti chegocciolano.

ɀ Anche lo scarico del wc può avere dei difetti e perdere acqua. In questi casi chiama subito il tuo
idraulico per un
controllo e la sostituzione dei pezzichenon funzionanopiù.

Ɇ Innaffia le piante di sera: dopo il tramonto ÌȭÁÃÑÕÁevapora più lentamente .

Ɇ Lava le verdure dentro un contenitore

ɀ Invece di usare ÌȭÁÃÑÕÁcorrente, riempi un contenitore con il minimo quantitativo necessario e lava
verdure e stoviglie qui dentro.Riutilizzare ÌȭÁÃÑÕÁdi cottura proprio per sciacquarepiatti e padelle.

Ɇ Usagli elettrodomestici con intelligenza

ɀ Effettua i lavaggi in lavatrice e lavastoviglie solo a pieno carico e pulisci periodicamente il filtro
ÄÅÌÌȭÅÌÅÔÔÒÏÄÏÍÅÓÔÉÃÏ. Occhioanchealla quantità di detersivo utilizzato: lavatrici e lavastoviglie di buona
qualità funzionano perfettamente anchesolo con la metà della doseindicata nelle confezioni. Evita inoltre
i lavaggia temperature molto elevate: temperature intorno ai 50-60 gradi sono più chesufficienti e fanno
durare di più i tessuti.

ɀ Sepossibile,sostituisci i vecchielettrodomestici conmodelli Ȱ%ÎÅÒÇÙÓÔÁÒȱ.

Ɇ Raccogli ÌȭÁÃÑÕÁmentre si scalda

ɀ Capita spessodi far scorrere il rubinetto in attesa ÄÅÌÌȭÁÃÑÕÁcalda. Da oggi inizia a raccogliere quella
fredda che
escee utilizzala per lavare i pavimenti, innaffiare le piante o per qualsiasialtra faccendadi casa.
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Consigli per evitare sprechi di acqua



Ɇ NonÃȭîuna regolaferrea e assolutasulla quantità di acquada bere giornalmente

ɀ anche perché ÌȭÏÔÔÉÍÏdipende da svariati fattori : ÌȭÅÔÛȟil sesso,ÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛfisica, la
quantità e il tipo di cibo introdotto, la stagione e temperatura esterna, oltre
ovviamentea particolari stati di saluteo predisposizioni fisiologiche.

Ɇ Generalizzando, ÌȭÏÔÔÉÍÏsarebbe bere 1,5/ 2 litri di acqua al giorno ɀ
equivalenti a 8/ 10 bicchieri distribuiti ÎÅÌÌȭÁÒÃÏdella giornata ɀ per
un adulto non sportivo, sanoe conunacorretta alimentazione.

ɀ Il discorso cambia per i bambini , che hanno una dispersione di acqua maggiore e
quindi necessitanodi un apporto idrico in più e più frequente rispetto agli adulti, e
per gli anziani , poiché conÌȭÁÖÁÎÚÁÒÅÄÅÌÌȭÅÔÛil nostro corpo perde progressivamente
la capacità di trattenere i liquidi esponendoci maggiormente al rischio di
disidratazione.

ɀ Per gli sportivi , considerato ÌȭÁÕÍÅÎÔÏdella temperatura corporea e della
sudorazione (che interviene, appunto, con funzione termoregolatrice), oltre che il
super-lavoro muscolare, ÌȭÅÑÕÉÌÉÂÒÉÏidrico va preservato intervenendo con un
apporto di liquidi sia prima chedurante e dopoÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛsportiva

Ɇ Importante è bere quando si ha sete

ɀ e soprattutto bere acqua, cheè la bevandapiù dissetante,molto più di molte bibite, e
soprattutto non contienecalorie e quindi non fa ingrassare
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Quanto bere



Ɇ Mantenere ÕÎȭÁÄÅÇÕÁÔÁidratazione è vitale per preservare lo stato di salute.
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ÄȭÁÃÑÕÁȟevitando
ɀ Durante i pasti, il bicchiere dovrebbe essere riempito preferibilmente

possibilmentebibite zuccherateo alcoliche

Ɇ Al giorno, bere mediamente circa 1,5-2 litri di acqua.

ɀ Per raggiungere questa quantità è bene portare con sé una borraccia, e bere spessodurante la 
giornata senzaaspettaredi sentire sete.

ɀ Anche tè, tisane e altre bevande,purché non zuccheratee non alcoliche,possonocontribuire al
fabbisognoidrico.

Ɇ Assecondasempre il senso di sete e anzi tenta di anticiparlo

ɀ Ricorda inoltre che i bambini e gli anziani sono maggiormenteesposti a rischio di disidratazione 
rispetto agli adulti.

ɀ Le personeanzianedevono abituarsi a bere frequentementeÎÅÌÌȭÁÒÃÏdella giornata, durante e al 
di fuori dei pasti, anchequando non avvertono lo stimolo della sete.

Ɇ Bevi frequentemente e in piccole quantità

ɀ Bevi lentamente, soprattutto seÌȭÁÃÑÕÁè fredda: infatti un brusco abbassamentodella 
temperatura dello stomacopuò creare le condizioni per pericolosecongestioni.

ɀ %ȭsbagliato evitare di bere per il timore di sudare eccessivamente(sudare è
fondamentale per regolare la temperatura corporea) o di ingrassareɉÌȭÁÃÑÕÁnon
apporta calorie).

Ɇ Reintegra prontamente e tempestivamente le perdite avute conla sudorazione
(durante e dopoÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛfisica bevi), durante stati febbrili o ripetuti episodi di diarrea

Sintesi conclusiva



Ɇ Asseconda sempre il senso di sete e anzi tenta di anticiparlo, bevendo a
sufficienza, mediamente 1,5-2 litri di acqua al giorno. Ricorda inoltre che i
bambini e gli anziani sono maggiormente esposti a rischio di disidratazione
rispetto agli adulti .

Ɇ Bevi frequentementee in piccolequantità.

ɀ Bevi lentamente,soprattutto seÌȭÁÃÑÕÁè fredda: infatti un bruscoabbassamentodella
temperatura dello stomacopuò crearele condizioni per pericolosecongestioni.

Ɇ Le persone anziane devono abituarsi a bere frequentemente ÎÅÌÌȭÁÒÃÏdella
giornata, durante e al di fuori dei pasti, anchequando non avvertono lo stimolo
della sete.

Ɇ %ȭsbagliato evitare di bere per il timore di sudare eccessivamente(sudare è
fondamentale per regolare la temperatura corporea) o di ingrassare ɉÌȭÁÃÑÕÁ
non apporta calorie).

ɀ Durante e dopo ÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛfisica bevi per reintegrare prontamente e tempestivamente
le perdite dovute alla sudorazione,ricorrendo prevalentementeÁÌÌȭÁÃÑÕÁ.

ɀ In determinate condizioni patologiche che provocano una maggiore perdita di acqua
(ad esempiogli stati febbrili o ripetuti episodi di diarrea), ÌȭÁÃÑÕÁperduta deveessere
reintegrata adeguatamentee tempestivamente.
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Suggerimenti per il consumo di acqua
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