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«Il	
  problema	
  dei	
  bambini	
  vegani	
  	
  
è	
  che	
  non	
  si	
  ammalano	
  mai»	
  



Vigen	
  T.	
  Spurious	
  correla(ons	
  2015	
  



Dieta = stile di vita 
δίαιτα, dìaita, «modo di vivere» 

n  Mantenimento dello stato di salute 
n  Prevenzione patologie 
n  Riduzione dei fattori di rischio (obesità 

e sedentarietà) 
n  Obiettivo a lungo termine (educazione) 
n  Deve tenere conto dell’ambiente 
n  Questione etica 



Cibo, microbiota e barriera epiteliale 

n  CHO 
n  PROTEINE 
n  LIPIDI 
n  CALORIE 

n  Polifenoli 
n  Licopene 
n  Resveratrolo 
n  Omega 3 
n  Antociani 
n  Fitosteroli 
n  Fitoestrogeni 
n  Molecole bioattive 
n  Sostanze tossiche  

(naturali, veicolate, 
cottura) 



James F. Fixx  
(1932 – 1984) 

Sir Winston L.  
Spencer-Churchill  
(1874 – 1965)  



QUALE MODELLO ALIMENTARE  ? 



DIETA   “MEDITERRANEA “ ? 

Keys, A., Seven Countries: a multivariate analysis of death and coronary hearth diesase, 1980 



Risk of all cause mortality associated with two point increase in adherence score for 
Mediterranean diet. Squares represent effect size; extended lines show 95% confidence 
intervals; diamond represents total effect size. Sofi, BMJ 2008 

-9% 



Risk of mortality from cardiovascular diseases 
associated with two point increase in adherence 
score for Mediterranean diet. Squares represent 
effect size; extended lines show 95% confidence 
intervals; diamond represents total effect size 

Risk of occurrence of or mortality from cancer 
associated with two point increase in adherence 
score for Mediterranean diet. Squares represent 
effect size; extended lines show 95% confidence 
intervals; diamond represents total effect size 

Risk of Parkinson’s disease and Alzheimer’s 
disease associated with two point increase in 
adherence score for Mediterranean diet. 
Squares represent effect size; extended 
lines show 95% confidence intervals; diamond 
represents total effect size 

Sofi, BMJ 2008 

-9% - 6% 

- 13% 





Periods  1961-65 / 2000-03 

Da Silva R Public Health Nutrition 2009 



Dieta	
  mediterranea	
  e	
  piramide	
  



Fru$a	
  secca	
  ed	
  essicata	
  
Frutta a guscio 
 (nocciole) 

Frutta secca 
(albicocche) 



Fru$a	
  a	
  guscio	
  
(prinicipi	
  nutri(vi)	
  

Acidi	
  grassi	
  polinsaturi	
  omega	
  3	
  e	
  omega	
  6	
  
Acidi	
  grassi	
  monoinsaturi	
  
Sali	
  minerali	
  (calcio,	
  fosforo,	
  magnesio,	
  
potassio)	
  
Vitamine	
  del	
  gruppo	
  B	
  (ecce$o	
  la	
  B12)	
  
Vitamina	
  E	
  
Fibre	
  
Proteine	
  vegetali	
  



Nocciole	
  secche	
  
componen(	
  nutrizionali	
  

Proteine	
  8,3	
  gr%	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  Potassio	
  466	
  mg%	
  
Lipidi	
  64,1	
  gr%	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  ferro	
  3,3	
  mg%	
  
Colesterolo	
  0	
  mg%	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  calcio	
  150	
  mg%	
  
Carboidra(	
  6,1	
  gr%	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  fosforo	
  322	
  mg%	
  
Fibra	
  8,1	
  gr%	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  magnesio	
  160	
  mg%	
  
Calorie	
  655	
  Kcal	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  vitamina	
  E	
  15	
  mg%	
  
	
  



Fru$a	
  a	
  guscio	
  
(prinicipi	
  nutri(vi)	
  

Lipidi	
  totali	
  64,1	
  gr%	
  
	
  

Ac	
  grassi	
  monoinsaturi	
  38,6	
  gr%	
  
(riducono	
  il	
  colesterolo	
  LDL,	
  aumentano	
  HDL,	
  prevenzione	
  patologie	
  CV)	
  

Ac	
  grassi	
  polinsaturi	
  5,2	
  gr%	
  
(riducono	
  colesterolo	
  LDL,	
  aumentano	
  HDL,	
  riducono	
  TG,	
  prevengono	
  

aritmie,	
  patologie	
  CV	
  	
  e	
  tumore	
  al	
  colon	
  (solo	
  omega	
  3))	
  

Ac	
  grassi	
  saturi	
  4,2	
  gr%	
  
(aumentano	
  il	
  rischio	
  CV,	
  diabete,	
  malaYe	
  infiammatorie	
  e	
  tumorale)	
  



OMEGA 3 

Ø  Acido linolenico (semi vegetali, noci) e derivati 
EPA e DHA (pesce) 

Ø  Riduzione del colesterolo LDL (azione condivisa 
con gli ac. grassi omega 6) 

Ø  Azione antiaggregante, antiinfiammatoria, 
antiproliferativa e antiaritmica 

Ø  Migliorano la funzione delle membrane neuronali 
ritardando i deficit cognitivi nella demenza 
(quale ruolo sui neuroni del plesso mioenterico e 
nella sindrome dell’intestino irritabile?) 





Fibre	
  	
  
8,1 gr % 

5,5 gr% 



Vantaggi	
  clinici	
  della	
  fibra	
  

Fibre	
  insolubili:	
  
	
  	
  	
  	
  -­‐	
  malaYa	
  diver(colare	
  
	
  	
  	
  	
  -­‐	
  s(psi	
  
Fibre	
  solubili	
  
	
  	
  	
  	
  -­‐	
  s(psi	
  
	
  	
  	
  	
  -­‐	
  dislipidemie	
  
	
  	
  	
  	
  -­‐	
  diabete	
  mellito	
  
	
  	
  	
  	
  -­‐	
  prevenzione	
  tumore	
  del	
  colon	
  
	
  	
  	
  	
  -­‐	
  obesità	
  (aumenta	
  senso	
  di	
  sazietà)	
  
	
  



calcio	
  

150 mg % 

119 mg% 



ferro	
  

Filetto di bovino 

1,9 mg% 

3,3 mg% 



fosforo	
  

Merluzzo  

322 mg% 

194 mg% 



Nocciole:	
  	
  benefici	
  clinici	
  
Prevenzione	
  cardiovascolare	
  
Prevenzione	
  tumorale	
  
Funzionalità	
  muscolare	
  
Stru$ura	
  osteo-­‐ar(colare	
  
Prevenzione	
  anemia	
  
Miglioramento	
  asse$o	
  lipidico	
  
Controllo	
  glicemia	
  
Integrazione	
  calorico-­‐nutrizionale	
  in	
  piccoli	
  
volumi	
  (anziani,	
  convalescen(,	
  defeda()	
  



Nocciole:	
  rischi	
  

-­‐  Allergia	
  (tra	
  le	
  cause	
  più	
  frequen(	
  ,	
  sopra$u$o	
  nei	
  
bambini)	
  

-­‐  Sindrome	
  dell’intes(no	
  irritabile	
  

-­‐  Aumento	
  di	
  peso	
  



PIRAMIDE ALIMENTARE 



LA PIRAMIDE  
ALIMENTARE E AMBIENTALE 

Fonte: rielaborazione The European House-Ambrosetti da varie fonti  

LEGUMI 



Alimenti e pubblicità 

Snack dolci 18% 
ITALIA 

Fast food 33% 
USA 

Cibi light/arricchiti 12% 

Alcolici 11% 

altro 

31% spot pubblicitari corrisponde a prodotti alimentari. Almeno il 75% dei prodotti 
pubblicizzati non corrisponde ad alimenti appartenenti alla  dieta mediterranea. 
Indagine 2006/07 RAI, Mediaset, La7, MTV, All Music.    Pasta C., FOSAN 2010 

Precotti 8% 

Acque minerali 7% 

formaggi 

caramelle 
Bev. gassate 

19% 

75 % 



lo stregone, autoritratto 1952, Magritte, 


