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EX INRAN ISTITUTO NAZIONALE PER LA RICERCA DEGLI ALIMENTI E NUTRIZIONE

EX CRA-NUT CENTRO PER LA RICERCA DEGLI ALIMENTI E DELLA NUTRIZIONE

CREA CONSIGLIO PER LA RICERCA IN AGRICOLTURA E L’ANALISI DELL’ECONOMIA AGRARIA

SINU SOCIETA’ ITALIANA NUTRIZIONE UMANAA 

OMS /WHO ORGANIZZAZIONE MONDIALE DELLA SANITA’

UNESCO ORGANIZZAZIONE DELLE NAZIONI UNITE PER L’EDUCZIONE - LA SCIENZA - LA CULTURA

ISS ISTITUTO 
SUPERIORE DI SANITA

FAO ROMA – ORGANIZZAZIONE CIBO E AGRICOLTURA 
FOOD AND AGRICOLTURE ORGANIZATION

FDA ENTE CHE SI OCCUPA DI REGOLAMENTARE ALIMENTI E FARMACI
USA -FOOD AND DRUG ADMINISTRATION

MIPAAF MINISTERO DELLE POLITICHE AGRICOLE ALIMENTARI E FORESTALI

MIUR MINISTERO DELL’ISTRUZIONE, DELL’UNIVERSITA’ E DELLA RICERCA

EFSA
SEDE A PARMA

AUTORITA’ EUROPEA PER LA SICUREZZA ALIMENTARE 

ONU ORGANIZZAZIONE DELLE NAZIONI UNITE

UNICEF FONDO DELLE NAZIONI UNITE PER L’INFANZIA

MS MINISTERO DELLA SALUTE



http://nut.entecra.it/646/tabelle_di_composizione_degli_alimenti.html

2014

1986-1997-2003

AMERICA 1941 RDA →
 DOSE GIORNALIERA RACCOMANDATA

LARN
ITALIA: 1974-1986-1996-2012-2014 

Organizzazione 
mondiale della sanità



1. COMPORTAMENTO ALIMENTARE A VARI LIVELLI →  INDIVIDUO – SOCIETA’ – STILE DI VITA – STATO DI NUTRIZIONE

2. SOSTENIBILITA’

3. RIDUZIONE DELLO SPRECO

4. INTERVENTI PER VALUTARE ASPETTI FUNZIONALI E NUTRIZIONALI DEL CIBO

5. EDUCAZIONE/INFORMAZIONE ALIMENTARE E NUTRIZIONALE 

6. MIGLIORAMNETO DELLO STATO NUTRIZIONALE  









Organizzazione 
mondiale della sanità

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 µg iodio

si trova  +

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 µg adulto

175 µg gravidanza

200 µg allattamento

Legge n. 55 - 21/03/2005
Disposizioni finalizzate alla prevenzione del gozzo endemico e di altre patologie da carenza iodica 



1) FUMO 
ATTIVO

7) SOLE 
PROTEZIONE

2) FUMO 
PASSIVO

8) PROTEZIONE DALLE 
SOSTANZE CANCEROGENE NEI LUOGHI DI LAVORO

3) PESO CORPOREO 9) CONCENTRAZIONE DI RADON 
ROCCE → URANIO – RADIO – RADON

SUOLO – MATERIALE DI COSTRUZIONE – ACQUA - ATMOSFERA

4) ESERCIZIO FISICO 10) ALLATTARE AL SENO – NO ORMONI

5) DIETA SANA 11) VACCINAZIONI

6) BEVANDE ALCOLICHE 12) PROGRAMMI DI DIAGNOSI

F3 – P - D - S3 - V - R2 - A 



N° RIDURRE CANCRO

1 fumo attivo

2 fumo passivo

3 attività fisica

4 peso forma

5 dieta ottimale

6 sole

7 seno

8 screening (programmi di diagnosi)

9 vaccini

10 radon 

11 rischio nei luoghi di lavoro previeni esposizione di sostanze cancerogene

12 alcol

F4 

D 

S3

V
R2 

A 





F4 

D 

S3

V
R2 

A 







I 10 PILASTRI DEL DIMAGRIMENTO

MASSIMO SPATTINI

N° PILASTRO N° PILASTRO

1 Dimagrimento gradualmente 6 Mangia poco e spesso

2 Misura in maniera precisa

Plicometria = pliche cutanene

7 Ripartisci cronologicamente i nutrienti

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 più fibre 10 Usa integratori

✓ 22 aprile 1985 – Laurea in Medicina e Chirurgia (Università degli Studi di Parma)
✓ 1988 – Specializzazione in Medicina dello Sport (Università degli Studi di Chieti)

✓ 1993 – Specializzazione in Scienza dell’Alimentazione (Università degli Studi di Modena)
✓ Presidente dell’ AFFWA (Accademia Funzionale del Fitness-Wellness-Antiaging)

✓ Vicepresidente AMIA (Associazione Italiana Medici Anti-aging)







DIETA MEDITERRANEA 
INRAN NOVEMBRE 2009 → 4 INDICATORI

1. ATTIVITA’ FISICA

2. CONVIVIALITA’ 

3. STAGIONALITA’

4. PRODOTTI LOCALI

CEREALI INTEGRALI 

FRUTTA 5 COLORI
BENESSERE 

VERDURA 5 COLORI
BENESSERE

SALE DIMINUIRLO

PROTEINE LEGUMI – UOVA – PESCE 
CARNE BIANCA

ATTIVITA’
 FISICA

RIDUCE

RISCHIO CARDIOV.
IPERTENSIONE

DIABETE 
OSTEOPOROSI

CANCRO

PIATTI UNICI
➢ PASTA E FAGIOLI
➢ SPEZZATINO E PATATE
➢ PASTA E FORMAGGIO/CARNI
➢ MINESTRONI E FORMAGGIO
➢ PIZZA







SVILUPPO SOSTENIBILE ❑ BENESSERE ALLA COLLETTIVITA’ 
❑ TUTELA DELL’AMBIENTE
❑ GESTIONE DELLE RISORSE 

INDICATORI AMBIENTALI
✓ EMISSIONE DI GAS SERRA
✓ UTILIZZO DI ACQUA

✓ OCCUPAZIONE DEL SUOLO

CARBON FOOTPRINT
1) EMISSIONE DI GAS SERRA → RESPONSABILE DI 

CAMBIAMENTI CLIMATICI 
g CO2 EQUIVALENTE 

WATER FOOTPRINT
2) UTILIZZO DELLE RISORSE IDRICO

VOLUMI DI LITRI D’ACQUA

ECOLOGICAL FOOTPRINT
3) SUPERFICIE DI TERRA / MARE → 

BIOLOGICAMENTE PRODUTTIVA 
m2 / ETTARI 

OGNI METRO QUADRATO DI FORESTA 

ASSORBE 700 g ANIDRITE CARBONICA






	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

