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I paradossi dell’alimentazione

2

3.4



3

Definizione di obesità



https://data.worldobesity.org 2020
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https://data.worldobesity.org/
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(International (IOTF) Body Mass Index Cut-Offs for Thinness, Overweight and Obesity in Children)



Principali fattori di rischio per la salute

Fonte: OMS 2009

11



E’ aumentata la quantità di cibo a disposizione nelle 
nostre case
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Categorie di peso in base al livello socioeconomico
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Overweight/obese

Normal weight
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Overweight and obesity in women by educational level, 2009 



Attività fisica
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Urbanizzazione e salute pubblica
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Urbanizzazione e salute pubblica



Percentuale di bambini dal nord e 
sud Europa per ore di sonno

Percentuale di bambini NW e OW per 
ore di sonno
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THE LARGEST LAST SUPPERWansink & Wansink, IJO 2010
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Relative size of the main dish in depictions of 
the Last Supper across centuries

Wansink & Wansink, IJO 2010
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L’ULTIMA CENA DEL 2012
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La genetica…

Modificare la nostra natura non è
possibile anche se i recentissimi
progressi compiuti dalla genetica
hanno permesso di valutare le
influenze della dieta sul nostro
DNA e correlare il nostro DNA a
differenti risposte agli alimenti che
mangiamo.
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La dieta influenza il genoma

Lo scontro del nostro “antico genoma” con le qualità nutrizionali di alimenti di “recente” introduzione può costituire una 
delle basi dell’esplosione di obesità, diabete, dislipidemie, malattie cardiovascolari. 
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Possono i nostri geni insegnarci una nutrizione 
personalizzata?

Il passaggio da una piramide alimentare che suggerisce una corretta nutrizione ad una piramide che 
adegua la nutrizione al make up genetico individuale è l’obiettivo della nutrizione personalizzata
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Nutrizione personalizzata?

TEMPI LUNGHI A CAUSA

• dell’enorme complessità del “sistema uomo” e delle sue 
numerose variazioni genetiche individuali. 

• della difficile comprensione della complessa interazione tra 
genetica e fattori ambientali

• dei problemi etici legati a questi temi
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La scienza per il cibo

• Cuochi professionisti in ristoranti di alto livello 
rispettano la chimica ma anche la biologia quando 
usano l’enzima trans-glutaminasi detta colla di carne. 

• La tapioca maltodestrina permette di trasformare 
qualsiasi sostanza grassa (burro di arachidi, olio di 
oliva o cioccolato) in una polvere senza alterarne il 
gusto.

• Il sodio citrato unito aggiunto a una tazzina riscaldata di birra permette a qualsiasi tipo di formaggio a essere fuso in un 
ricco, cremoso intruglio senza grumi.
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Il cibo del futuro

Nel 2013, in una conferenza 
stampa, a Londra, è stato 

servito un hamburger 
coltivato in un laboratorio

Ottenuto da cellule staminali bovine e arricchito con succo di barbabietola per la colorazione, briciole di pane, caramello e
zafferano  come esaltatori del gusto, è costato US $ 330.000
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v Il progetto Stance4Health cercherà, grazie all'adozione di un'alimentazione 
personalizzata basata sull'uso di tecnologie mobili intelligenti e di produzioni 
alimentari su misura, di migliorare la nostra salute, e in particolare l'attività del 
microbiota intestinale. 

v Questi nuovi strumenti consentiranno l'adozione di modelli dietetici salutari, 
gradevoli e sostenibili, basati sulla Dieta Mediterranea. 

www.stance4health.eu

Stance4Health è stato finanziato dall’Unione Europea nell’ambito del programma ricerca e innovazione Horizon 2020 
- Grant Agreement n. 816303.
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LA DIETA MEDITERRANEA

Patrimonio del passato e risorsa per il futuro
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Immagin tratte dal depliant pubblicitario di un olio di oliva “spalmabile” in vendita in Gran Bretagna
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Mortalita’ per malattie cardiovascolari in Europa 
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La dieta mediterranea può avere effetti
favorevoli nella prevenzione delle seguenti
condizioni patologiche:

•obesità
•diabete
•iperlipidemia
•ipertensione
•aterosclerosi
•alcuni tipi di tumori

Dieta mediterranea e malattie cronico-degenerative

35



Dieta mediterranea

Il termine "dieta Mediterranea"
tradizionalmente si riferisce a modelli dietetici popolari 
tipici di alcuni paesi mediterranei all'inizio degli anni '60, 

come Creta, Grecia, Italia meridionale, Nord Africa, Medio 
Oriente, Spagna
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Ma cosa hanno in comune, da un punto di vista alimentare, tutti i 
paesi che si affacciano sul bacino del Mediterraneo ?
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Oltre all'olio d'oliva, l'assunzione giornaliera includeva:

ü elevato consumo di cereali, frutta, noci, verdure e legumi

ü basso consumo di latticini, carne e prodotti a base di carne

ü l'assunzione di pesce e frutti di mare dipendeva dalla vicinanza al mare

ü moderata assunzione di alcol, principalmente sotto forma di vino durante i pasti

La dieta mediterranea
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q Healthy dietary habits; 

q Variety of colours; 

q Healthy snacks; 

q Tasteful recipes;

q Eco-sustainability;

q Strong imprinting

or why to “SELL“ it? 
39

Why to “buy“ the Mediterranean Diet? 



Piramide alimentare della dieta mediterranea
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Once a week 

2-3 times/week

daily



How the Mediterranean diet has changed

ieri…

….e oggi
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Variazioni del contenuto in grassi nella dieta 
dell’Italia meridionale
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Fonte: OMS, 1985

Negli ultimi 20 anni, nell’Italia Meridionale, abbiamo
assistito ad un aumento della quantità di grassi assunti con la
dieta.

A questa variazione QUANTITATIVA è stata associata anche
una variazione QUALITATIVA con riduzione del consumo di
olio di oliva e aumento di grassi saturi e di altri grassi
vegetali.
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Using food frequency-based Mediterranean Diet Score… 
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Adherence to a Mediterranean-like diet by a food frequency-based
Mediterranean Diet Score (fMDS)

Food frequency-based 
Mediterranean Diet Score (fMDS)
One point was given for intakes higher
than the median relative frequency
for (1) vegetables and legumes, (2) 
fruit and nuts, (3) cereals or (4) fish
and               one point if intakes were
below the median for: (5) dairy and 
(6) meat products.                                        
The final fMDS added up to a 
maximum of 6 points.
High adherence levels to a 
Mediterranean-like dietary pattern: 
fMDS > 3



Country-specific and combined association of high fMDS levels (>3) with 
overweight/obesity  
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The healthy diets
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Dalla teoria alla pratica



Ieri … e oggi!
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Caratteristiche del pasto

Caratteristiche sensoriali

Meccanismi fisiologici

Fattori psicologici

Ambiente
familiare

Comportamento alimentare

Ambiente
socio-culturale

Religione

Pubblicità e 
marketing
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Comportamento alimentare
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MECCANISMI INNATI 

Preferenza dolce e salato

Rigetto per sapori aspri e amari

Neofobia 

ESPERIENZA PERSONALE E 
INTERAZIONE SOCIALE

Frequenza di esposizione ad un 
alimento

Associazioni cibo – situazione

INTERAZIONE SOCIALE
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Comportamento alimentare: interazione sociale
Pubblicità e marketing 
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Institute of Medicine
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“Food marketing intentionally targets children who are 

too young to distinguish advertising from truth and 

induces them to eat high-calorie, low-nutrient (but highly

profitable) “junk” foods”

Comportamento alimentare: interazione sociale



Wiecha et al., Arch Pediatr Adolesc Med. 2006

Influenza della tv sulle abitudini alimentari dei bambini
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Associazione tra prevalenza di bambini in sovrappeso e numero di 
pubblicità per alimenti dolci o grassi e per cibi sani



Comportamento alimentare: comunicare col cibo
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Internet e smartphone
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1.2 milioni
al mese

visitano aziende alimentari pubblicizzate
attraverso i siti dei giochi

6–11 anni

63 
min/mese
su un sito

ebook.ecog-obesity.eu



Food marketing
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Programmi di promozione della salute 
ebook.ecog-obesity.eu
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Fattori che possono promuovere o proteggere dal sovrappeso o 
aumento di peso

Swinburn et al. Public Health Nutrition 2004
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EFSA Journal 2010 

I modelli alimentari variano tra i paesi europei
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FAT
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Prosciutto e 

mozzarella

Vitello con verdure 

grigliate

Bastoncini di pesce 

con piselli e purè

Trancio di salmone 

con insalata

5g Limite massimo giornaliero (LARN//OMS)

0,4g

0,6g

2,2g

3,7g

CONTENUTO DI SALE IN 4 CENE TIPICHE
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Sostituire il sale con peperoncino, agrumi, erbe           
aromatiche, aglio, pepe nero e spezie 

Ridurre salse come salsa di soia, ketchup e altri            
condimenti che possono contenere molto sale nascosto 

Come ridurre il sale

Quando possibile, acquistare cibi freschi, 
piuttosto che stagionati, salati, affumicati e 
altri prodotti lavorati 

Mangiare più frutta e verdura
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Nature. 2012 Feb 1;482(7383):27-9
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10%
delle calorie 
giornaliere
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Modera il consumo di alimenti e bevande dolci nella 
giornata

Non ridurre il consumo di frutta o latte
Preferisci tra gli alimenti dolci, i prodotti da forno con meno 
grasso e zucchero e più amido
Limita il più possibile il consumo di bevande zuccherate

Limita il consumo di zuccheri riducendo il numero  
di cucchiaini che aggiungi alle bevande



80



Associazione tra intake di sale e zucchero in bambini e adulti

Mennella JA, Plosone 2014
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SALT

SUGAR
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culturally, socially and 
economically
sustainable.

Sustainable healthy diet guiding principles, FAO 2019



Ruolo dello chef

Migliorare qualità del cibo

Rendere piacevoli e gustose le pietanze rispettando le 

linee guida alimentari

Preparare pasti sani e nutrizionalmente equilibrati

Diffondere il concetto che dieta sana non è rinuncia  
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“LA SALUTE È UNA 
CONDIZIONE DI
BENESSERE FISICO, 
PSICHICO  E SOCIALE 
E  IMPLICA L’ASSENZA 
DI MALATTIA”
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