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Il cibo é vita:

Scorre in stretta sintonia con le altre storie, le
determina e ne viene determinato.

Cucinare e attivita umana per eccellenza

Il cibo € cultura quando si produce, perché
'uomo non utilizza solo cio che trova in natura,
come fanno gli animali,

ma ambisce a creare il proprio cibo

Il cibo € cultura quando si prepara, perché
scegli i prodotti base e li trasformi nella pratica
( arte) di cucina

Il cibo é cultura quando si consuma perché
'uomo, pur potendo mangiare di tutto , sceglie
il proprio cibo con criteri legati sia alla
dimensione economica e nutrizionale sia a
valori simbolici

: L
altro che
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Il cibo e il principale fattore di
definizione dell'identita
umana,

Poiché cio che mangiamo e
sempre un prodotto culturale
C. Pedrini
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, “se non vi € una societa senza un
linguaggio,

non vi € neppure una societa che non
cucina alla stessa maniera

almeno qualcuno dei suoi cibr’.

Claude Levi-Strauss "R I AT

Il cibo € un marcatore dell'identita dell’appartenenza ad una cultura
, ad una comunita, ad un territorio

Il cibo non é solo elemento di affermazione identitaria ma anche un -
mezzo di scambio culturale. CN]1
Il cibo veicola informazioni attinenti a ruolo , status, eta, genere,
ordine nella gerarchia sociale di identita cultura - V-



L'uomo é cio che
Ludwig Feuerbac
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1 Ambiente obesogenico
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“Cultura consumistica”

Aumentata disponibilita di «cibo spazzatura»
Per i profitti e la pubblicita dell'industria
- Per la domanda del consumatore (indotta?)

- Per |la scarsa accessibilita a cibi piu salutari
(Scelta libera ed informata?)

- Convenienza «dieta spazzatura»

Prezzi piu bassi (non includono i costi sociali/sanitari)

- Meno tempo per mangiare/cucinare, consumi
fuori casa
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L JI L(IM)PERFETTA PIRAMIDE ALIMENTARE DEGLI ITALIANI

—I AS L.C N 1 MENO FRUTTA E VERDURA E PIU CARNE ROSSA Lscomspondenzs la piramide aimentare
R'SPETTO M. MODELLO Dl RIFER[MENTD l%gi cormispondenza alla piramide teorica)
[% di corrispandenza alla piramide teorical Genere il =
Area geografica Al L)
\I RARAMENTE  gn «me -+ : =1 ;:
1-2 VOLTE g Fesciadieta -5 i o
. No% = It / 46-55 anni 5%
ASETTIMANA < e gl (R T e
REOPWVOLTE © < 9 s Eﬁ?i}f&?i’iﬁ'ﬂé{%&'ﬂ%‘."?‘ :’ ar
A SETTIMANA = - T | 355 di corrispondenza alla piram e_temca X
:
CGNSUMO * @ Came ressa e salumi 2% N% 9%
ﬂUl]'lIDIANO ‘ =2 : Pesco, carni bianche o frmaggi 78% 83% -5%
i w = 7 = | Logurie latte W 69% %
ALpllj;l||[;’Rnp|].;[)E Yoo QO i g 82 © ¥ = Pasta e fso ™ 7% % -
we Frutta everdua %  B1% 12% !

= T

MA SE QUESTA ¢ la fotografia del presente i dati dell'indagine
consentono di tracciare una quadro altrettanto chiaro degli obiettivi
che si pongono gli italiani circa la loro dieta alimentare del futuro.

INFATTI, LE PREVISIONI di consumo alimentare degli italiani nei
prossimi 5 anni mostrano una tendenza molto chiara nello scarto fra
le risposte di chi pensa mangera “di piu”, “di meno o uguale” gli
alimenti fondamentali della nostra dieta. Carni rosse (-25%), salumi
(-25%) e formaggi (-12%) sembrano debbano diminuire la loro
frequenza sulle tavole degli italiani, mentre verdura (38%), frutta

(37%), legumi (27%) e pesce (26%) sono destinati ad essere
sempre piu centrali nella dieta dei consumatori
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—J| ACambiamenti e nuovi bisogni di salute

Tr%{zione demografica
invecchiamento popolazione ( da alta fertilita e alta morta
a bassa fertilita e bassa mortalita)

Transizione epidemiologica
da alta prevalenza di malattie infettive a prevalenza di
malattie croniche

Transizione nutrizionale
da malnutrizione per difetto a malnutrizione per eccesso

Globalizzazione dei mercati e delle produzioni alimentari e
aumentato rischio Malattie Trasmesse da Alimenti(MTA)
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Cosa e cambiato ?

N

1) Apporto calorie
- Calorie consumate

2) Dispendio Calorie

- Attivita fisica sul lavoro
- Mezzi di trasporto

- Attivita fisica

3) «Qualita» delle calorie
- Composizione della dieta




L8 European Food and Nutrition
Action Plan 2015-2020

Diet as a major risk factor in Europe

SALT SATURATED FAT

WHO recommends less than WHO recommends maximum
5 grams per day 10% of total calories consumed per day

53 countries exceed this recommendation 48 countries exceed this recommendation

calories consumed per day

in 24 countries, 25% of 15 year old boys SAVE LIV ES

consume sugary drinks on a daily basis

A
_': 7 e SR APRS HEALTHY DIETS

XY World Health
VOrgamzamn WHO REGIONAL COMMITTEE FOR EUROPE - 64th SESSION I

Cope en, Denmark, 15-18 September 2014 CN ]m

AS.LCUNEO
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i« Europe



B Neoplasie
Cardiovascolari

Diabete
Malattie Respiratorie
Altre Malattie

(8




% DALY attribuibili a fattori
dietetici (Italia 2013)

0,0 0,5 1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5

B Neoplasie

Cardiovascolari
Diabete




I consumi di sale in Italia

'"— AS.L.CNI -
.\/{\wak i 11,2 _ ltalia

g sale/die

g
k i. / i, & >
Nord 85
vbf R g sale/die 10,9 :
, \ g sale/die
A 10,9
< C entr O > g sale/die
Lo 8,4
M = < g sale/die 8,5

N g sale/die
11,0
g sale/die
/ * g saIe/d:e
SN Consumo

— eccessivo

<

fabbisogno 2

maschi I

0 2 4 6 8
grammi di sale consumati




Glii_gﬂetti della riduzione del consumo di

La riduzione del consumo di sale da

10 a 5 g/die

quali ricadute comporta:

-17% di CVD

: - 23 % di ictus
totali

Con riduzione consumo di sale

38.925 morti in meno 14.038 morti in meno
per CVD per ictus

CNT
—



] L_Riducendo gradualmente il contenuto di sale
= AS.L{M] : ; :
= cambia la percezione gustativa

European Journal of Clinical Nutrition (2003) 57, 616-620
O RI G I NAL co M M U N ICATI O N @ © 2003 Nature Publishing Group ~ All rights reserved  0954-3007/03  $25.00

www.nature.com/ejcn

A one-quarter reduction in the salt content of
bread can be made without detection

S Girgis', B Neal'*, ] Prescott?, J Prendergast®, $ Dumbrell®, C Turner® and M Woodward'

'g 100% — e - -
g ‘ T —— Intervention group
c 80 —
- Control group - -
= 95% 56 partlcigpams 'g’g @ - Control group
£ 83
S o
g 90% - 9.5
2 Lo 60
b= c=
- 8o
] 85% - P
? €%
> Intervention group as
S 80% 55 participants =£ 40
= =
Q c0
: 3
D
a 75% -~ e— e

o & 0

20 -~
T T T T T T 1
Baseline 1 2 3 4 5 6
Follow-up visit

Visits attended (%) Baséline 1' ’:’ ; ;
Intervention 100 98 91 95 96 93 95 Follois isit
Control 100 100 93 91 89 84 91 oliow-up vis

Six consecutive weeks of bread with usual sodium content or six consecutive we
bread with cumulating 5% reductions in sodium content each week



Peso

Adiposita
corporeo
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metabolic
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resistenz




o N CI)C%uanto zucchero in.......

Sorbetto Bevanda tipo Acqua Succo difrutta Energy
al limone aranciata o cola tonica* confezionato drink*
confezionato (valori medi) (albicocca e pera)
1 sorbetto Una lattina Una lattina 200 mi Una lattina
(100g) (330cc) (330 cc) (250 ml)
Yogurt Bevanda Succo Cioccolato Bastoncini
da bere confezionata dimela* fondente di crusca
(fragola)* abasedite* difrumento*

(da colazione)

Bottiglietta Bicchierino 200 ml 8 quadretti 40g
monouso (200g) (200 ml) piccoli (30 g)
Mais dolce Panino Salsa Crackers Salsa
in scatola di grano duro* Tomato alla soia di soia
sgocciolato (confezionato) ketchup
1,6 0,5
® D ® @ °
Una porzione Un panino Un cucchiaio Un pacchettino Un cucchiaio
(100g) (70g) (14 9) (25g) (6g)
Fonte: Valori ricavati da dati INRAN; * valori ricavati dalle etichette nutrizionali




ione della malattie croni

Frogthe

. ‘;r .I 4. & . f .-. o :

Un basso consumo di frutta e verdura @ uno
tra i primi fattori di rischio di mortalita

Figure 6: Deaths attributed to 19 leading risk factors, by country income level, 2004.

Frutta e
Verdura?

High blood pressure

Tobacco use

High blood glucose

Physical inactivity

Overweight and obesity

High cholesterol

Unsafe sex

Alcohol use

Childhood underweight
Indoor smoke from solid fuels
Unsafe water, sanitation, hygiene
Low fruit and vegetable intake
Suboptimal breastfeeding
Urban outdoor air pollution

. High income
[ Middle income
Low income

—
o

Occupational risks

Vitamin A deficiency

Zinc deficiency

Unsafe health-care injections
Iron deficiency

o
o .

Hazard ratio (95% Cl)
of all cause mortality
o
O

0 1000 2000 3000 4000 5000 6000
Mortality in thousands (total: 58.8 million)

7000 8000

0.7

0.6
0 2 4 6 8 10

Fruit and vegetable consumption (servings/day) | Cjrca 2.7 milioni di morti potrebbero essere

, , , evitate con un adeguato consumo di frutta e
Relatione dose-risposta tra consumo di frutta e verdura
e rischio di mortalita per tutte le cause (Wang, 2014) verdura



“ulponnasiF rdura per ogni eta

N - . .
Forniscono il giusto apporto aiutano a mantenere il peso
di acqua e minerali dopo corporeo e prevenire obesita
I’attivita fisica

La vitamina B6 presente in alcurii
vegatali aiuta a ridurre la
ritenzione idrica premestruale

La carenza in ferro t
delle adolescenti vie
contrastata dal cons
di verdure ricche in

Uno studio recente ha dimostrato
che un consumo di frutta e
verdura ricchi in carotene
durante I'adolescenza e associato

ad una riduzione del rischio di La vitamina C presente nella

cancro al seno della pre frutta aiuta I'lassorbimento del

menopausa: ferro presente nei vegetali

Frutta | -25% CNT

AS.LCUNEO

—

Frutta e verdura | - 18%
(Farvid et al, 2016)




“ulponnasF rdura per ogni eta

La vitamina C pres
frutta stimola la produzione di
collagene che determina

Riduzione dello stress nelle ) s . . .
4 levati d I'elasticita dei tessuti e previene o A
onne per elevati consumi di . :
p linsorgere delle rughe Frutta e verdure ad

frutta e verdura. Leffetto non contenuto in acqua
e presente nei maschi vitamine hanno un

riduzione dello stress | -14% drenante e diuretico
(Nguyen et al. 2017)

| carotenoidi stimolano la
produzione di melanina

Aiutano a mantenere il pe
corporeo e prevenire ob
riducendo la densita
energetica dei pasti

La fibra aiuta a combattere
stitichezza, problema che
affligge molte donne

Il consumo di frutta e di frutta e Riducono il senso di
verdura combinati riducono il fame
rischio di cancro al seno:

Frutta: |-8%

Frutta e verdura: | - 11% Molte verdure riducono il rischio di cancro (:[C\I;I

, . . .
(Aune et al, 2012) all’endometrio (verdure verdi, crucifere, carote) —




“ulponnasF rdura per ogni eta

MENTO
L’effet%I saziante di frutta e cambiano i fabbisogni per la donna:
verdure aiuta nella per molti le fonti sono frutta e verdur
gestione del peso corporeo Porzioni di frutta: 3-4
¥ Porzioni di verdura: 4-5
. ,,%;2“

Il consumo di frutta e di frutta e
verdura influenza lo sviluppo
cognitivo del bambino.

Un recente studio ha dimostrato che

Q?‘ S @Q
q, JSH\' \37}@ ‘\é@@

@Q, %é@
~§ s@

= Lactating

bambini di madri con un modello S

dietetico ricco in frutta e verdura

durante la gravidanza mostravano Il fabbisogno di folati (prevenzione della spi
un maggior 1Q, maggiori bifida) aumenta durante la gravidanza. Buo
performances e maggiori capacita fonti vegetali sono: banana, arance, kiwi,
verbali alla eta di 8 anni. fragole, asparagi, vegetali verdi, broccoli,

(Freitas-Vilela et al, 2017) carciofi , spinaci fagioli e piselli A,
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2R onnaiF rdura per ogni eta

NZIANA

). : Nell'anziano e frequente
L'incremento di peso della post duzi dell te. Frut
menopausa provocati dal riduzion€ delia sete. rru

rallentamento metabolico e - verdura aiutano a mante

dale variazioni ormonali, & giusto stato di idratazion

contrastato da una dieta a
bassa densita energetica, ricca
in frutta e verdurana d elevato
contenuto di fibra, vitamine,
minerali e povera in grassi

Elevati consumi di frutt
verdura sono associati a
migliore densita ossea
minor rischio di fratture

(Qiu et al. 2017)

Alimenti ricchi fitoestrogeni aiutano a
contrastare la variazione ormonale della
menopausa: mele, pomodori, papaya, uva,
pompelmo, ciliegie, prugne, melograno,
barbabietole, carote, cavoli finocchio,
piselli, peperoni, cetrioli, melanzane, zucca

Alimenti ricchi in antiossidanti e
sostanze fitoattive aiutano a
mantenere la funzione cognitive



u, osa dice la ricerca
=i Itta &)

Fruit and vegetable intake and the risk of Aune et al, IntJ Epidemiol 2017

cardiovascular disease, total cancer and all- Metana||5|
cause mortality—a systematic reviewvw and dose-

response meta-analysis of prospective studies 95 StUdi: 44 in EU’ 26 in US’ 20 in Asia’ 5 AUS

Dagfinn Aune'?3%, Edward Giovannucci?®®, Paolo Boffetta’, Lars T.

Fadnes®, NaNa Keum®?®, Teresa Norat”, Darren C. Greenwood?®, Elio N soggetti: tra 226 910 e 2 123 415 per ogni

Riboli?, Lars J. Vatten' and Serena Tonstad'®

Riduzione del rischio per consumi di frutta, di verdura o di frutta e verdura combin

Incremento | 500 g/d 800 g/d Alimenti piu efficaci
di 200 g/d vs 0-40 g/d vs 0-40 g/d
Patologie . . .
coronariche | 8-16% | 16% | 24% . _
Pere, mele, agrumi, crucifere, vegeta
Ictus | 13-18% | 28% | 33% a foglia vgrde., .pomodori e frutt.a e _
verdura ricchi in -carotene e vitami
Patologie C
Cardiovascolari | 8-13% L 22% | 28%
Cancro ! 3-4% ! 13% | 14% crucifere, e vegetali verdi e gialli
Mortalita per tutte Pere, mele, agrumi, frutti di bosco,
le cause | 10-15% | 27% | 31% crucifere, verdura a foglia verde,
insalata

10 porzioni di frutta e verdura al giorno (circa 800 grammi in totale) sarebbero
capaci di prevenire ogni anno ben 7,8 milioni di morti premature nel mondo:




Diabete
tipo 2

sindrome
metabolica
Buona fonte di
amminoacidi
essenziali

Sazieta
Elevato

contenuto
proteico

Ricchidi
carboidrati
complessi

Longevita

Peso
corporeo

Insulino
resistenza

contenuto in
alcune
vitamine:
folato, tiamina,

Elevato
contenuto in
fibra

Pressione
sanguigna

Mg, Z
} §$!41"

inflammazion
e

ossidazion

N
Profilo
lipidico

Elevato
contenuto in
minerali: Fe, K,

utili per un
microbioma

Colesterol
0

Poveri in grassi

@=1ge (o)

Funzione
intestinale

CNT
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B n Per le malattie CroniC.
~

Dieta scorretta

Inattivita fisica

Fumo

Alcool

coprono 1'80% delle cause




| AS.L cNiLa salute in Piemonte

BB

- Speranza di vita alla nascita

Anno 2012

Uomini
Piemonte o
Ttalia 19,6

Invecchiamento
popolazione e m
croniche

Mortalita e mor
dovute principalme
malattie cardiovascol
a tumori

Speranza di vita in buona salute

Anno 2012

Uomini
Piemonte 613
Ttalia 59 8

Fonte ISTAT- D1salute_BES 2014
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iy T7STILE DI VITA E SALUTE .

L’ insieme delle scelte comportamentali
delle persone (stile di vita), per quanto non
salutare , e adottato
per rispondere ad una serie di variabili
del contesto in cui |’ individuo & inserito e
dal quale non e possibile prescindere per
indurre modificazioni di comportamento
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1 LA SALUTOGENESI DI ANTONO
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unhealthy

healthy

oppure

unhealthy

healthy
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Coopera con il
sistema

- Barriera contro|
patogeni

Assorbimento:
nutrienti

- > .L
- e P
falal ',

iy
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Diverse funzioni nel
metabolismo

Cio che | nostri genitori e nonni
mangiavano, quanto esercizio
fisico hanno fattoe, a quali
sostanze chimiche sono stati
esposti, sono tutti fattori che CNT
potrebbero influenzare " aspetto o

¢ il funzionamento del nostro - V-
corpo.



Health in the River of Life

Promotion =0 Quality of life ]

s\S libei
Health education n 093“6 = =

\S
Preventive d 90\0 /
_protective. SRESEEX — .

.

Curative E

Death, disease

Drawing: Bengt Lindstrinm
Graphic Jonas lemnstrom

_a salute nel fiume della vita (da Eriksson e Lindstrom, 2008)
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