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ISTITUTO NAZIONALE PER LA RICERCA DEGLI ALIMENTI E NUTRIZIONE
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CREA CONSIGLIO PER LA RICERCA IN AGRICOLTURA E L'ANALISI DELLECONOMIA AGRARIA
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ISS ISTITUTO
SUPERIORE DI SANITA
FAO ROMA - ORGANIZZAZIONE CIBO E AGRICOLTURA
FOOD AND AGRICOLTURE ORGANIZATION
FDA ENTE CHE SI OCCUPA DI REGOLAMENTARE ALIMENTI E FARMACIT
USA -FOOD AND DRUG ADMINISTRATION
MIPAAF MINISTERO DELLE POLITICHE AGRICOLE ALIMENTARI E FORESTALI
MIUR MINISTERO DELLTSTRUZIONE, DELL'UNIVERSITA' E DELLA RICERCA
EFSA AUTORITA' EUROPEA PER LA SICUREZZA ALIMENTARE
SEDE A PARMA
ONUV ORGANIZZAZIONE DELLE NAZIONI UNITE
UNICEF FONDO DELLE NAZIONI UNITE PER L'INFANZIA
MS MINISTERO DELLA SALUTE
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Istituto Nazionale
di Ricerca per gli Alimenti
e la Nutrizione

FDA

Decalogo per ridurre il consumo
di sale (elaborazione da Linee Guida
dell’Istituto Nazionale di Ricerca

per gli Alimenti e la Nutrizione):’

SALE E SODIO NELLE ETICHETTE

CONSUMO EQUIVALENZE (g/100 g)

SALE SODIO
ALTO >1-1,2 g >0,4-0,5 g
MEDIO da0,3a1-1,2¢g |da0,12a20,4-0,5¢
BASSO <0,3 g <0,12 g

1 g di sodio equivale a 2,5 g di sale (cloruro di sodio)

> = superiore a

< = inferiore a



INRAN ' I N UTR' MED Decalogo per ridurre il consumo
/%\ B e e e di sale%elahnrazinne da Linee Guida

dell’Istituto Nazionale di Ricerca

per gli Alimenti e la Nutrizione):’

Istituto Nazionale
di Ricerca per gli Alimenti
e la Nutrizione

Sia a tavola sia in cucina, diminuire
la quantita di sale in modo graduale

Evitare di mettere la saliera a tavola e
limitare il sale utilizzato per cucinare
e per condire

Non aggiungere sale nelle pappe dei
bambini, almeno per tutto il primo anno
di vita. Limitare ['uso di condimenti alter-
nativi contenenti sodio

Ricordarsi che il sale risveglia il gusto ed

¢ indispensabile in cucina, ma che alcuni
cibi non hanno bisogno di sale per essere
buoni

Consumare verdure crude o surgelate
ninttoctn che in sratnla

Limitare il consumo di alimenti a maggio-
re contenuto di sale e abituarsi a scegliere

le alternative meno salate, leggendo
I'etichetta nutrizionale dei prodotti

Anche al ristorante, raccomandarsi
che le portate siano poco salate

Fare uso di spezie, erbe aromatiche, succo
di limone e aceto per “ingannare” il palato

Bere soltanto acqua per reintegrare
i liquidi perduti con |'attivita fisica

Avvicinare il pil possibile il proprio stile di
alimentazione al Modello Mediterraneo
che, essendo basato sul consumao di cibi
freschi e minimamente trasformati, &
naturalmente poco ricco di sale
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L'uso in cucina e a
giusta quantitd di

Ministero della Salute

prevenzione di molti disturbi della tiroide.

a di sale arricchito di [jodio] assicura a tutti la
fondamentale per la crescita del bambino e la

La riduzione dei disturbi da
carenza alimentare di iodio ¢
indicata come obiettivo primario
per la salute pubblica
dall'Organizzazione Mondiale
della Sanita (OMS) e dalla Food
and Agricolture Organization
(FAO).

A tal fine il Ministero della
salute ha promosso la legge

n. 55 del 21 Marzo 2005
concernente "Disposizioni
finalizzate alla prevenzione del
gozzo endemico e di altre
patologie da carenza iodica” al
fine di migliorare gli interventi
di sanita pubblica in tema di
carenza iodica.

Lo iodio & un minerale
che contribuisce allo
sviluppo e al
funzionamento della
ghiandola tiroidea.

Ha un ruolo importante
nel regolare la
produzione di energia
dell'organismo; favorisce
la crescita e lo sviluppo,
stimolando il
metabolismo basale e
aiutando l'organismo a
bruciare il grasso in
eccesso. L'acutezza
mentale, |a parola, la
condizione di capelli,
unghie, pelle e denti
dipendono dal buon
funzionamento della
tiroide. Il corpo umano,

Lo iodio viene assorbito
attraverso la pelle e nel
tratto gastro-intestinale
e viene trasportato,
attraverso il flusso
sanguigno, alla tiroide
che ne trattiene circa il
30%.

La parte restante viene
assorbita dai reni ed
eliminata,
prevalentemente, con le
urine. Una piccola parte
viene eliminata anche
con il sudore, le lacrime,
la saliva e |a bile.

Tutti possono usare il
sale iodato. La quantita
di iodio che si assume
con il sale & fisiologica.
Il sale iodato non ¢ un
farmaco ma un naturale
complemento della
dieta.

Il sale iodato va
utilizzato come il
normale sale da cucina
e nelle stesse quantita.
L'assunzione giornaliera
di iodio consigliata é di

Per legge il sale iodato
deve essere disponibile
in tutti i punti vendita di
generi alimentari

YU -

Q ) normalmente, ne 150 microgrammi per gli Tutti i punti vendita
vardors iﬁtirsglli contiene dai adulti, 175 microgrammi  devono esporre
20 ai 50 mg. per le donne incinte e sugli scaffali

g Proteine
salutari

Tutti 1 tipi di fauna e
vegetazione marina
assorbono iodio
dall'acqua di mare e
sono ottime fonti di
questa minerale. In
particolare, sono buone
fonti il pesce di acgue
profonde, le alghe kelp,
I'aglic, i fagioli, i semi di
sesamo, i fagioli di soia,
gli spinaci, le bietale, le
zucchine bianche e le
cime di rapa. In misura
minore lo iodio si trova
nelle uova,

nei prodotti lattiero-
caseari, nei cereali e
nella carne.

La quantitd assunta con
gli alimenti non &, perd,

~ psiste
Il'integrazione di iodio
T'alimentazione per
‘icurarne la giusta
ntita giornaliera.
etodo piu efficace ed
Ynomico per prevenire
halattie da carenza di
iio consiste nell'usare
fale iodato al posto del
mune sale da cucina.

200 microgrammi per
le donne che allattano.
Ricordare sempre che
mangiare salato

¢ dannoso per la salute
e aumenta il rischio

di patologie
cardiovascolari.

Il sale iodato & bianco e
non altera il gusto degli
alimenti. Si conserva al
riparo dalla luce e
dall'umidita proprio
come il comune sale da
cucina.

con sale iodato la
locandina informativa
del Ministero

della Salute.

Inoltre, possono
comparire i loghi
approvati dal Ministero
sulle confezioni

del sale iodato

¢ dei prodotti che

lo contengono come
ingrediente.

RICORDA CHE IL SALE VA AGGIUNTO

CON MODERAZIONE
melti prodetti alimentari lo contengono gia

sufficiente a garantime
I'adequato apporto
giornaliero.

TECNOLOGO ALIMENTARE & BIOLOGO NUTRIZIONISTA'
Nutrizione & Sicurezza Alimen
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Legge n. 55 - 21/03/2005

Disposizioni finalizzate alla prevenzione del gozzo endemico e di altre patologie da carenza iodica

IODIO > FUNZIONALITA' DELLA TIROIDE
CORPO > 20 - 50 mg

PRODUZIONE ENERGIA ORGANISMO

STIMOLA METABOLISMO BASALE
BRUCIA IL GRASSO

parola - mente - capelli
unghie - pelle - denti

lo iodio assorbito:
pelle - tratto gastro intestinale
viene trasportato flusso sanguigno
la tiroide trattiene 30%
il restante eliminato dai reni

mangiare salato > malattie cardiovascolare

5 grammi di sale iodato >
150 g iodio

si frova +

pesce - alghe kelp - aglio - fagioli
semi sesamo - fagioli di soia - spinaci - bietole
zucchine - cime di rape

si trova -

uova - cereali - carne
prodotti lattiero caseari

iodio giornaliero
150 pg adulto
175 pg gravidanza

200 pg allattamento

40 )
per la tutela della salute
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CODICE EUROPEO CONTRO IL CANCRO 2014

12 modi per ridurre il vostro rischio contro il cancro.

1) FUMO 7) SOLE

ATTIVO PROTEZIONE

2) FUMO 8) PROTEZIONE DALLE

PASSIVO SOSTANZE CANCEROGENE NEI LUOGHI DI LAVORO

3) PESO CORPOREO

SUOLO - MATERTIALE DI COSTRUZIONE - ACQUA - ATMOSFERA

9) CONCENTRAZIONE DI RADON
ROCCE - URANIO - RADIO - RADON

4) ESERCIZIO FISICO

10) ALLATTARE AL SENO - NO ORMONTI

5) DIETA SANA

11) VACCINAZIONI

6) BEVANDE ALCOLICHE

12) PROGRAMMI DI DIAGNOSI




@ Cereali
N
e
Ortaggi

[
)

info: 328 8978236 | Gianluca Tiberino
Nutrizione & Sicurezza Alimentare (HACCP)

CODICE EUROPEO CONTRO IL CANCRO 2014

12 modi per ridurre il vostro rischio contro il cancro.

RIDURRE CANCRO

fumo attivo

fumo passivo

attivita fisica

peso forma

dieta ottimale

sole

seno

screening (programmi di diagnosi)

vaccini

radon

rischio nei luoghi di lavoro previeni esposizione di sostanze cancerogene

alcol




Codice Europeo Contro Il Cahcro

© 2 © 606 w ©

12 MODI PER RIDURRE IL TUO RISCHIO DI CANCRO

TABACCO

FUMO PASSIVO

PESC CORPORED SAMNOC

ATTIVITA FISICA

DIETA

ALCOL

ESPOSIZICOMNE AL SOLE/AI RAGGI
L

o INQUINANTI

RADIAZICNI

0 ALLATTAMENTOC AL SENC

TERAPIA SRMOMALE

WACCINAZICNI E INFEZIOMI

©

Q SCREEMING
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Codice
europeo
contro
il cancro

Non fumare e non
fare uso di tabacco.

Non fumare in casa e sostieni
il divieto di fumo sul lavoro.

Mantieni il peso forma.

Attivita fisica: € importante
muoversi tuttii giorni. Limita
il tempo che trascorri seduto.

Evita lunghe esposizioni al sole
e attenzione ai bambini. Usa le
protezioni solari. Non utilizzare
le lampade solari.

Segui una dieta sana: mangia tutti
i giorni frutta, verdura, legumi e
cereali integrali. Limita i cibi ad
alto contenuto calorico, il consumo
di carne rossa, evita le carni
conservate, i cibi ad alto contenuto
di sale e le bevande zuccherate.

www.legatumori.mi.it

N7

LEOA ITALIANA PR LALOTTA CONTRO 1 TUMOk

12

regole
per uno stile
di vita
salutare

Se bevi alcolici, limitane
I'assunzione. Per prevenire i tumori
¢ meglio non bere alcol.

Sul luogo di lavoro, proteggiti
dall'esposizione ad agenti
cancerogeni.

In casa proteggiti da possibili
alti livelli di radiazioni radon.

Allatta al seno fino al 6° mese.

Limita 'uso della terapia
ormonale sostitutiva (HRT)
in quanto aumenta il rischio

di cancro.

Assicurati che tuo figlio
sia vaccinato per I'epatite B

(neonato) e per 'HPV (ragazze).

Aderisci ai programmi di screening

per: cancro all'intestino,
cancro al seno (donne)
e cancro alla cervice (donne).

® _umx
Lega Tumori LILT Milano

SEZONE PROCAL VNG

prevenire € vivere
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12,

OSSERVATORIO EPIDEMIOLOGICO AMBIENTALE
REGIONE MARCHE

IL CODICE E_UROPEO_CONTRO_IL CA!\ICRC_)
modi per ridurre il tuo rischio di cancro

(http://cancer-code-europe.iarc.frindex.php/en/)

Il Codice europeo contro il cancro & un'iniziativa della Commissione europea e dell’Agenzia Internazionale per la
Ricerca contro il Cancro che intende informare i cittadini in merito a cid che possono fare per se stessi e le loro famiglie
per ridurre il rischio di cancro. Si tratta di dodici semplici raccomandazioni che la maggior parte delle persone pud
seguire facilmente; pili raccomandazioni vengono seguite, minore & il rischio di cancro. Si stima che in Europa quasila
meta dei decessi per cancro potrebbe essere evitata se venissero messiin atto questi suggerimenti. La maggior parte di
questi comportamenti, inoltre, concorre a ridurre I'insorgenza o I'aggravamento di molte malattie cronicodegenerative
(malattie cardiovascolari, diabete, artrosi ecc).

e
L
€

\

LE RACCOMANDAZIONI E | DATI DELLA REGIONE MARCHE

1. Non fumare. Non usare tabacco in alcuna forma

lIfumo ditabacco & il principale fattore di rischio per il cancro dei polmoni, dell'esofago, della laringe, della
bocca, della gola, dei reni, della vescica, del pancreas, dello stomaco e della cervice uterina.

1170% dei decessi per cancro dei polmoni & attribuibile al fumo di tabacco.

Nelle Marche i fumatori sono il 26,5% della popolazione adulta, circa 276.000 persone

2. Rendi la tua casa libera dal fumo

Il fumo di tabacco & dannoso per la salute non solo dei fumatori, ma anche delle persone esposte

passivamente al fumo, per le quali & causa di cancro ai polmoni.

Nelle Marche, trala popolazione adulta, le persone che:

» fumano e/o permettono di fumare nella propria casa sono il 24%, circa 250.000 persone

» fumano e/o permettono di fumare anche in presenza di minori di 14 anni sono il 15%, circa
156.000 persone

3. Tieni il tuo peso sotto controllo

L'obesita & un fattore di rischio per I'insorgenza del cancro dell'esofago, del colon-retto, della mammella,
dell'endometrio e dei reni.
Nelle Marche i problemi di peso riguardano:

» il 41,9% della popolazione aduita (31,4% sovrappeso, 9,5% obeso), circa 475.000 persone

4. Sii attivo nella vita quotidiana. Limita il tempe che stai seduto

L'attivita fisica praticata regolarmente porta numerosi benefici alla salute, aumenta il benessere
psicologico e svolge un ruolo di primaria importanza nella prevenzione di malattie cronico degenerative,
tra cuii tumori.

Nelle Marche sono sedentari:

» i126,4% della popolazione adulta, circa 275.000 persone

5. Mantieni una sana alimentazione:

» mangia molti cereali integrali, legumi, frutta e verdura

» limita i cibi ipercalorici (ricchi di zuccheri o grassi) e evita le bevande zuccherate

» evita gliinsaccati, limita la carne rossa e i cibi con molto sale
All'alimentazione sono legati molti tipi di tumori. | regimi alimentari altamente calorici, ricchi di grassi e di
proteine animali aumentano il rischio di cancro del colon-retto (il 70% si pud prevenire con una corretta
alimentazione), della mammella, della prostata, del'endometrio, dell'apparato genitale maschile. Elevati
consumi di frutta e verdura hanno un ruolo protettivo per il cancro del colon-retto, della faringe, della
laringe, dei polmoni, dell'esofago, dello stomaco e della cervice uterina.

Nelle Marche mangia le 5 porzioni quotidiane raccomandate di frutta e/o verdura:

» i110,4% della popolazione adulta, circa 104.000 persone

6. Se bevi alcolici, limitane il consumo. Per prevenire il cancro & meglio non consumare alcol

L'assunzione di alcol & un fattore di rischio per molti tumori, tra cui: il cancro della cavita orale, della
faringe, della laringe, dell'esofago, del fegato, del colon-retto e della mammella. Il rischio di insorgenza
del cancro aumenta con la quantita di alcol consumata. Inoltre, il rischio associato al consumo di alcol
aumenta sensibilmente perifumatori.

Nelle Marche il 18,3% della popolazione adulta, pari a circa 191.000 persone, ha un consumo di
alcol definito ‘a maggior rischio’ (fuori pasto, o binge, o consumo abituale elevato)

info: 328 8978236 Gianluca Tiberino
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7. Evita le scottature solari. Proteggi in particolare i hambini.
Usa protezioni e evita le lampade e i lettini abbronzanti

| raggi ultravioletti (UV) e in particolare i raggi solari sono la causa dei principali tipi di cancro della pelle
(carcinomabasocelluare, epitelioma maligno spino cellulare, melanoma).

» Nelle Marche, nell'anno 2013, il tasso di prevalenza del melanoma maligno (calcolato su
100.000 abitanti) & 862,65 per i maschi e 729,51 per le femmine. Nell'anno 1980 (primo dato
disponibile) era 151,56 peri maschi e 154,33 per le femmine (1)

8. Segui le istruzioni di sicurezza sul posto di lavoro per limitare I'esposizione
ad agenti cancerogeni

Sono oltre 40 le sostanze definite come cancerogeni professionali, ossia agenti, miscele e modalita di
esposizione presenti in ambiente di lavoro che sono fattore di rischio per l'insorgenza di: cancro del
polmone, della vescica, della laringe, della pelle, leucemia, cancro nasofaringeo e mesotelioma.

» Nelle Marche, tra i lavoratori le cui mansioni richiedono I'uso di dispositivi di protezione
individuale, il 68% li usa sempre quando necessario, il 15% quasi sempre e I’8% a volte. Il 9% ha
dichiarato di non usarli mai: il 4% perché non gli sono stati forniti e I'altro 5% per altri motivi (2)

9. Valuta il livello di radiazioni naturali di radon a cui sei esposto a casa
ed eventualmente adoperati per ridurne il livello

liradon & un gas radioattivo, quindi, se inalato, pud essere cancerogeno. Rappresenta la seconda causa
di cancro del polmone, dopo il fumo di sigaretta con il quale ha un effetto moltiplicativo. Arieggiare
I'ambiente riduce sensibilmente il livello del radon nelle abitazioni.

» Le Marche presentano valori di radon fra i pit1 bassi rilevati nelle varie regioni italiane (3)

10. Per le donne:

» L'allattamento al seno riduce il rischio di cancro alla mammelia. Se puoi, allatta il tuo bambino

» Le terapie ormonali sostitutive aumentano il rischio di alcuni tumori per cui, ove possibile, limitane I'uso
Pit1 a lungo una donna allatta pit: & protetta dall'insorgenza del cancro della mammella, il rischio infatti si
riduce del 4% ogni 12 mesi di allattamento.

» Nelle Marche, alla dimissione dalle Maternita, I'82% delle donne allatta esclusivamente al seno,
i12,5% prevalentemente al seno, il 12% allatta in regime misto e il 3% non allatta al seno (4)

11. Fai vaccinare i tuoi figli per:

» Epatite B (neonati)

» Papillomavirus - HPV (ragazze)
Le epatiti B e C possono causare il cancro del fegato; il papillomavirus provoca il cancro della cervice
uterina.

» Nelle Marche, nell’anno 2013, la copertura vaccinale per Epatite B al 24° mese di eta (ciclo
completo di 3 dosi) & pari al 96,7% (5)

» Nelle Marche, la per le dirag vacci
nel 1997), 77,6 (nate nel 1998), 74,6 (nate nel 1999), 7.

con almeno 1 dose contro I'HPV é: 79,4 (nate
2,4 (nate nel 2000) (6)

12. Partecipa agli screening organizzati per:

» Cancro del colon-retto (uomini e donne)
» Cancro della mammella (donne)
» Cancro della cervice uterina (donne)
Lo screening organizzato ha l'obiettivo di ridurre mortalita e incidenza della patologia oggetto di
intervento; si pud cosi moderare I'impatto della malattia sulla popolazione che si sottopone regolarmente
a controlli per la diagnosi precoce di neoplasia e lesioni precancerose. | programmi di screening del
cancro del colon-retto e della mammella prevedono la ripetizione dell'esame ogni due anni, quello del
cancro della cervice uterina ognitre.
Nelle Marche I'adesione allo screening & (7):
» colon-retto: 32,41% della popolazione in eta 50-69 anni
» mammella: 78,77% delle donne in eta 50-69 anni
» cervice uterina: 80,55% delle donne in eta 25-64 anni

e
Ortaggi
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Traduzione originale italiana a cura di: Provincia Autonoma di Trento-Assessorato alla Salute e Solidarieta sociale, Azienda Provinciale per i Servizi
Sanitari, Osservatorio per la salute-Provincia Autonoma di Trento
Elaborazione per la regione Marche: Osservatorio

- Servizio ARPA Marche

| dati riferiti alla regione Marche sono estratti da: Sistema di sorveglianza PASS| "Report Guadagnare salute nella regione Marche. Anni 2009-2012",
ile d: 7 i iss.i i IGS_2009-2012%20Marche.pdf

iss. 1f2014/Report%:20 -

Sitografia altre fonti:
; (1) hitp:/iwww.istat.itit/archivio/14562
Proteine (@)http: /v iss. Upassi/pdf2015/PASSI_sicurezza%20lavoro%200ati%202010_2011.pdf
i (3) hittp://www.arpa,marche. itimages/PUBBLICAZIONI/rapporto%20ARPAM%202013%20radi ita%20ambi pdf
salutari (4) hitp:/wwnesal iimasIC._17_pubblicazion]_225¢

(6) http://www.

(5) hitp://www.salute.gov. it

17_file |

s/C_17_pagineAs 1 File_itemNam:
d i HPV_31122013.pdf

ist asp

(7) http:/fwww.
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I DIMAGRISCI GRADUALMENTE

2  MISURA IN MANIERA PRECISA

3 MANGIA MENO ZUCCHERI
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TECNOLOGO ALIMENTARE & BIOLOGO NUTRIZIONISTA

Nutrizione & Sicurezza Alimentare (HACCP)

CONSUMA PIU’ FIBRE

MANGIA POCO E SPESSO

ELIMINA | CIBI INTOLLERATI

USA GLI INTEGRATORI
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TECNOLOGO ALIMENTARE & BIOLOGO NUTRIZIONISTA
Nutrizione & Sicurezza Alimentare (HACCP)

N° PILASTRO N° PILASTRO
1 Dimagrimento gradualmente 6 Mangia poco e spesso
2 Misura in maniera precisa 7 Ripartisci cronologicamente i nutrienti
Plicometria = pliche cutanene
3 Mangia meno zuccheri 8 Effettua la proporzione dei macronutrienti a
seconda del tuo biotipo ossidativo
4 Diminuisci / Gestisci i grassi 9 Elimina i cibi intolleranti
5 Consuma piu fibre 10 Usa integratori

v' 22 aprile 1985 - Laurea in Medicina e Chirurgia (Universita degli Studi di Parma)
v' 1988 - Specializzazione in Medicina dello Sport (Universita degli Studi di Chieti)
v' 1993 - Specializzazione in Scienza dell'Alimentazione (Universita degli Studi di Modena)
v Presidente dell' AFFWA (Accademia Funzionale del Fitness-Wellness-Antiaging)
v Vicepresidente AMIA (Associazione Italiana Medici Anti-aging)




Caratteristiche di « Appetibilita e varieta dei cibi.

un’alimentazione equilibrata « Digeribilita dei cibi, pertanto vanno ridotti al
minimao i grassi di origine animale. La digeribilita
di un alimento consiste nella rapidita con la quale
viene trasformato in principi nutritivi idonei ad
essere assorbiti.

= Completezza sia quantitativa che gualitativa, con
sufficiente numero di calorie e presenza di tutti i
principi nutritivi {(proteine, grassi, glucidi, acqua,
vitamine e sali minerali).

1W15% Proteine

T -)| equilibrata |- =3 2035% Lipidi
|

Dieta A5/60% Glucidi eta

. . peso
iornaliera ~

- I Deve rispettare il - S0

I------)| corretta I--} numero di calorie '-'9* :

/ .. in base a... —e— clima
'

attivita fisica
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Controlla il
peso e mantieniti
sempre attivo
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Piu cereali,
legumi, :
ortaggi e frutta s

7
L4

3

Grassi: scegli
la qualita e limita
la quantita

A

4

Zuccheri, dolci e ';}

bevande zuccherate: %l '
nel glusti limiti -~ _

O

giorno acqua
in abbondanza

—
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Bevi ogni i(___
o

6

Il sale?
Maeglio poco

/

Bevande alcoliche:
se si, solo in
quantita controllata

ir

8

Varia spesso
le tue scelte
a tavola

9

Consigli
speciali per
persone speciali

- .

.

10

La sicurezza dei
tuoi cibi dipende * &
anche da te

COSA FARE
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Bilancia i nutrienti e
mantieni il peso

Pit @ meglio

Meno & meglio

Scegli
la sicurezza
e la sostenibilita

1. Controlla il peso e mantieniti sempre attivo
2. Consigli speciali per persone speciali

3. Piu frutta e verdura
4. Piu cereali integrali e legumi

5. Bevi ogni giorno acqua in abbondanza

6. Limita i grassi e scegli quelli migliori
7. Limita zucchero e bevande zuccherate
8. Limita il sale

9. Limita le bevande alcoliche

10. Varia spesso le tue scelte a tavola
11. Fare attenzione alle diete e agli integratori
12. Sicurezza del cibo, che dipende anche da noi

13. Scelta di alimenti sostenibili



DIETA MEDITERRANEA PIATTI UNICI

> PASTA E FAGIOLI
INRAN NOVEMBRE 2009 -> 4 INDICATORTI > SPEZZATINO E PATATE

» PASTA E FORMAGGIO/CARNI
ATTIVITA FISICA » MINESTRONI E FORMAGGIO

1.

2. CONVIVIALITA' > PIZZA
3. STAGIONALITA'

4. PRODOTTI LOCALI

o 1-2 porzioni
3 al d
A ° ternando

1 PORZIONE ¢ uguale ...

@ /
CEREALI INTEGRALI Olio/Burro > 10 g o
Lattelyogurt—=> 125 g ‘
FRUTTA 5 COLORI Formaggio fresco=> 100 g . e
BENESSERE Formaggio stagionato = 50 g % P s
4 : % ere vino con
VERDURA 5 COLORI Legumi secchi > 30 g D ( moderazione >
BENESSERE Legumi freschi—> 100 g et e k
Uova = 60 g (un uovo) 2-3 porzioni § 4 porzioni 3
SALE DIMINUIRLO Carni=> 70 g :
Pesce=> 100 g
PROTEINE | LEGUMI - UOVA - PESCE | Salumi=>50g
CARNE BIANCA Pane - 50 g
ATTIVITA' | RISCHIO CARDIOV Patate 200 g
FISICA IPERTENSIONE Prodotti da ifm 0>209 e
DIABETE Pasta e riso =2 80 g e LN
RIDUCE OSTEOPOROSI Frutta = 150 g ) attivita fisica prodotti locali
CANCRO Verdura (ortaggi) > 250 g co———~ et U LA

. eialie "
Verdura (insalata fresca) 2 50 g e stagionalita
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LA DOPPIA PIRAMIDE PER CHI CRESCE

PIRAMIDE AMBIENTALE
* BASSO H»)

Grassi/Oli
Dolci

ALTO

Carne rossa

Formaggio
Carne rossa

Pesce
Legumi Grassi/Oli
. g Carne bianca
Carne bianca

Latte e latticini

Latte e latticini
Yogurt Pasta
\ Riso
- : ‘® . AT : * Cereali (50% integrali)
Frutta e verdura v ) : ,
Cereali (50% integrali), ‘ 7 7Z N ‘, Frutta e verdura
Pane, Pasta, Riso R ol -
1 J
ALTO BASSO Bar IIIa
PIRAMIDE ALIMENTARE Lenter
FOR FOOD
& NUTRITION

© BCFN 2011




OGNI METRO QUADRATO DI FORESTA

ASSORBE 700 g ANIDRITE CARBONICA

O BENESSERE ALLA COLLETTIVITA'
SVILUPPO SOSTENIBILE O TUTELA DELL'AMBIENTE

O GESTIONE DELLE RISORSE

v EMISSIONE DI GAS SERRA
v OCCUPAZIONE DEL SUOLO

1) EMISSIONE DI GAS SERRA -> RESPONSABILE DI
CARBON FOOTPRINT CAMBIAMENTI CLIMATICI

g CO, EQUIVALENTE

2) UTILIZZO DELLE RISORSE IDRICO

WATER FOOTPRINT VOLUMI DI LITRI D'ACQUA
3) SUPERFICIE DI TERRA / MARE >
ECOLOGICAL FOOTPRINT )BIOLOGICAMENTE PRODUTTIVA

m2 / ETTARI

Ecological Footprint, che misura la capacita
della Terra di rigenerare le risorse impiegate,
Carbon Footprint, che misura le emissioni dei
gas a effetto serra;
Water Footprint, che misura l'utilizzo della
risorsa idrica.
Un metodo empirico ma semplice per calco-
lare I'impatto ambientale consiste nel valutare
quanta anidride carbonica CO, (gas prodotto nelle
reazioni di combustione) si libera nell’aria.
Viene stimato che le piante assorbono CO, se-
condo questi valori: ogni metro quadrato di foresta
in crescita assorbe circa 700 g di CO, in un anno.
Si puo pertanto calcolare quanti metri quadrati di
foresta sono necessari per pareggiare il conto della
CO, prodotta con il nostro modo di vivere.
Esempio: Considerando che 10 confezioni tetra-
pack di succo di frutta producono (dai processi
industriali) 35 g di CO,, quale sara la superficie di
foresta che potra riassorbire il gas emesso?
35:700 =x: lm’
x=35-1/700
x = 0,05 m? di foresta



Esempio: Considerando che 10 confezioni tetra-
pack di succo di frutta producono (dai processi
industriali) 35 g di CO,, quale sara la superficie di
foresta che potra riassorbire il gas emesso?
35:700 =x : lm’

x=35-1/700

x = 0,05 m? di foresta

COSTO AMBIENTALE

PROVA TU: Valuta i m? di foresta che occorrono DI ALCUNI ALIMENTI

per riassorbire il gas CO, emesso nei sequenti casi: e e

A. Per produrre 10 confezioni di latte UHT = 270 T T e
mg di €O, 1O i 1oy 13Co O o

. . . = 0,9 kg CO,; Pesce pescato 500 g = 0,61 kg CO,;
B. Per FFEIElUTTE' 1 kg di carne di manzo—=> 6 k'-_'-! di Latte |GCE|E21 L=0,17 kg CO,; Latte non Iocalez‘l
CG L = 0,27 kg CO,; Mozzarella locale 125 g = 0,09 kg
y CO,; Mozzarella non locale 125 g = 0,1 kg CO,;
. . Uova n 6 = 0,05 kg CO,; Riso 500 g = 0,23 kg CO,;
C. Per produrre 1 kg di pasta-> 1,8 kg di CO, Farina di Mais 500 g = 1,95 kg CO.; Pasta 500 g =

0,91 kg CO,; Pane 500 g = 0,44 kg CO,.

L'impronta ecologica misura |'area tra superficie totale e popolazione
biologicamente produttiva di mare e di mondiale) si pud capire se il livello di
terra necessaria per rigenerare le risorse consumi del campione é sostenibile
consumate da una popolazione umana e 0 meno.

per assorbire i rifiuti prodotti. Utilizzando
I'impronta ecologica, & possibile stimare
quanti “pianeta Terra” servirebbero
per sostenere I'umanita, qualora tutti
vivessero secondo un determinato
stile di vita. Confrontando
I'impronta di un individuo

(o regione, o stato) con la
quantita di terra disponibile
pro-capite (cioe il rapporto
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Meristors dolle Foliticke Sititito Nanconale di Ricorca

LINEE GUIDA PER UNA SANA ALIMENTAZIONE ITALIANA

revisione 2003




	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12
	Diapositiva 13
	Diapositiva 14
	Diapositiva 15
	Diapositiva 16
	Diapositiva 17
	Diapositiva 18
	Diapositiva 19
	Diapositiva 20
	Diapositiva 21
	Diapositiva 22
	Diapositiva 23
	Diapositiva 24

