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Basta diete

Basta calorie: focus su macro- e
micro-nutrienti come sale, zucchero,
grassi, omega-3, fibre e minerali (calcio e
ferro)

Opportunita: prevenire le malattie e
costruire le buone abitudini per il futuro

Doppio vantaggio: gli alimenti piu
protettivi hanno il pit basso impatto
ambientale




SOSTENIBILITA

BENESSERE

1. garantire i giusti nutrienti
2. rispettare i limiti terrestri

Il cibo connette tutti i 17 SDGs
delllagenda 2030, € la singola
leva piu efficace per
ottimizzare salute umana e
sostenibilitd ambientale



LA ALIMENTARE

La piramide alimentare della dieta
mediterranea e stata elaborata da

- The International Foundation
of Mediterranean Diet



ALIMENTARE

: minimo 1,5 litri di acqua per adulti
sedentari. Bere prima di aver sete!

Valori medi: almeno 2 litri per le donne e
2,5 litri per gli uomini - da aumentare in
estate e se si fa sport

L'acqua del sindaco e ottimal

Spremute e centrifugati: pit verdura che
frutta, sempre senza zucchero

(7 MENOPERPIU



LA

ALIMENTARE

:almeno 400 g al
giorno (“5 a day”)

Cinque porzioni e cinque colori

Fonte di fibre, carotenoidi, polifenoli,
luteina e glucosinolati

La frutta non fa ingrassare e non fa
venire il diabete

Le patate non contano come verdura

(7 MENOPERPIU






LA

ALIMENTARE

: deve sempre
essere presente una fonte di carboidrati
complessi a ogni pasto
L'indice glicemico dipende dal tipo di
zuccheri e amido, dalla cottura, dagli altri
nutrienti presenti e dalla presenza di fibre

Le patate contano come carboidrati

Preferire cereali integrali e diversi tra loro

(7 MENOPERPIU






LA

ALIMENTARE

:almeno 30
g al giorno (senza sale)

Fonte di acidi grassi polinsaturi
(omega-3 e omega-6) per la salute
cardiovascolare e lo stato
antinflammatorio

Utilizzabili anche sotto forma di crema
spalmabile (controllare gli ingredienti)

(7 MENOPERPIU






LA ALIMENTARE

: dlmeno 100 g al giorno

Fonte di fibre, proteine e carboidrati
complessi senza grassi e colesterolo

Abbinati ai cereali (non necessariamente
nello stesso pasto) apportano tutti gli
o a = amminoacidi essenziali nella giusta

= quantita

Quelli del barattolo vanno bene: basta
sciacquarli per togliere il sale
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LE EMISSIONI DI

Senza cambiamenti
65% significativi nelle
politiche alimentari, le
emissioni legate al
cibo nel 2050

DERIVATI Altri costituirebbero il
ANIMALI 58% alimenti 42%

Altre emissioni

|l settore zootecnico &
responsabile del
BOVINI E Altri _ .
OVINI 50% animali 50% antropogeniche di gas
serra.

Fonte: Poore, Nemecek. Science 2018

7 MENOPERPID



MAIALE

UOVA

FORMAGGIO

LEGUMI

IMPRONTA

KG DI CO, EQUIVALENTE

?” eomsmm» 0,58

“"‘ ecm» 0,36
A emmm» 0,52
J == 0,41
47 e 0,64

'&K - 0,15

ﬁ '+ 0,0076

v » 0,03

Fonti: Poore, Nemeck, Science 2018

Per questo motivo la
comunita scientifica
internazionale ci
chiede di

e di aumentare
la frequenza di
consumo di proteine
vegetali.



USO DOMESTICO
40%

INDUSTRIA

ALTRI ALIMENTI

CEREALI
10,0%

OLI VEGETALI
11,0%

IMPRONTA

L'impronta idrica
italiana media pro
capite e pari a

di acqua al

giorno.
PRODOTTI ANIMALI

Fonte: Antonelli et al. WWF 2015



IDRICA

LITRI DI ACQUA UTILIZZATI PER1kg DI PRODOTTO

Mekonnen, Hoeksta. Ecosystems 2012
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VERDURA CEREALI LEGUMI CARNE BOVINA



IMPRONTA

Land use per 100 grams of protein
Il settore zootecnico

Land use is measured in meters squared (m?) per 100 grams of protein across various food products.

B Addfoud sfrutta I
. ma

Lamb & Mutton 184.8m*
produce solo il 18%

Cheese |G 55
milk | 271 ™
Beef (dairy herc) NN 219 delle calorie
PigMeat [Jl] 107 m* .
Nuts [l 7.9 m* 9|°b0||-
Other Pulses [Ji] 7.3m*
Poultry Meat [l 7.1m’
Eggs [l 5.7 m*
Grains [ 4.6 m*
Fish (farmed) 3.7 m’
Groundnuts ~ 3.5m’
Peas 34m’

Tofu (soybeans) 2.2 m’
Prawns (farmed) 2m®

Om* 20m* 40m* 60m* 80m* 100m* 120m* 140m* 160m* 180m*

Fonte: Poore, Nemecek. Science 2018






LA SOIA

: spesso e volentieri
(s ha un ottimo contenuto di calcio, di ferro e di proteine, e grassi polinsaturi
Il consumo di soia riduce la mortalitad cardiovascolare e i livelli di colesterolo
A\, Aiuta a conservare la mineralizzazione ossea
& Nelle popolazioni asiatiche che consumano soia abitualmente, le vampate
caratteristiche della menopausa sono cosi sconosciute che non esiste nemmeno

una parola per descriverle

3 Il consumo di soia riduce sia il rischio di tumore primitivo al seno, sia di recidive

(7 MENOPERPIU






LA
A
7] 0@ € =N
=7 .:'
- . L)

ALIMENTARE

: pochi e di origine vegetale

Il consumo raccomandato & di 2-4
cucchiai al giorno di olio extravergine di
oliva, meglio se a crudo

L'olio di semi di lino (da frigo) & un’ottima
fonte di omega-3

| grassi integrali (come le creme di frutta
secca allungate con acqua) apportano
anche proteine, calcio e ferro (utili per
sportivi e donne in gravidanza)

(7 MENOPERPIU



LA ALIMENTARE

ALIMENTI VEGETALI

Che benefici hanno?

fibre - sostanze protettive - sono meno
inquinati - grassi insaturi e misurabili
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W

ALIMENTARE

: 2-3 porzioni alla
settimana di yogurt e formaggi magri
(porzioni da 125 g e 100 g)

Formaggi stagionati (porzione da 50 g):
65% dell’energia da grassi, sale non
controllabile, grassi saturi, colesterolo e
inquinanti ambientali (PCB e diossine)

Attenzione anche alle proteine:

fabbisogno giornaliero & solo di 0,9 g/kg di
peso corporeo

(7 MENOPERPIU



PIRAMIDE
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IL DELLE UOVA

tipo di allevamento:

0 = all’aperto, con vegetazione, mangime biologico, 1gallina/10mq

1 = all’aperto, con vegetazione, 1gallina/2,5mq

2 = a terra (in capannone chiuso con luci sempre accese), 7-9galline/Tmq
3 = in gabbia, 25galline/Tmq

paese di produzione ' codice allevamento

comune di produzione  provincia di produzione




PIRAMIDE

Pesce
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RIMEDIARE ?

Importanza della stagionalitd per consentire la
ela degli
stock ittici

In Italia il 51% dei consumi € a base di pesce da ,
saomA - e CALENDARIO
allevamento (acquacoltura) , TN

DEL PESCE

EATALY
e

Attenzione al consumo di pesci di grossa taglia
per accumulo metalli pesanti e microplastiche

Provenienza indicata da numeri (zone di pesca
FAO): 37 & I'area mediterranea




PIRAMIDE

Carne bianca
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LA

ALIMENTARE

(bovini, suini, ovini, caprini,
equini): massimo 1 volta alla settimana
(porzione da 100 g)

La IARC (OMS) nel 2015 classifica la carne
rossa come probabilmente cancerogena.
Il consumo e associato a problemi
cardiovascolari (prima causa di morte in
ltalia).

Consumo di carne pro capite: 1,5 kg a
settimana!!

(7 MENOPERPIU



LIMITARE IL CONSUMO
DI CARNE ROSSAE EVITARE IL CONSUMO . 'I 5 k
EVITARE LA CARNE DI BEVANDE LY/ g

CONSERVATA ZUCCHERATE . .
—_ di carne alla settimana
S lar i Bieon | contro i 500 g massimi

INDUSTRIALI RICCHI
DI GRASSI, AMIDI O LIMITARE IL CONSU-

ZUCCHERT ' MO DI ALCOOL consentiti

N World
SEGUIRE UNA Cancer NON
DIETA RICCA DI Research UTILIZZARE
CIBI VEGETALI: Fund INTEGRATORI

CEREALI | PERLA
PREVENZIONE

INTEGRALI,
LEGUMI, FRUT- LE RACCOMANDAZIONI B el cancro
TA E VERDURA DEL WCRE

PER LE MADRIL:
FARE PER LA PREVENZIONE ALLATTARE

ESERCIZIO ] DEL CAN CRO ‘ IBI;\I;IRB(;:?):E(;E

FISICO
POSSIBILE

DOPO UNA DIAGNOSI
DI CANCRO: SEGUIRE
LE RACCOMANDAZIONI
DEL WCRF

AVERE UN PESO
SALUTARE




PIRAMIDE
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LA ALIMENTARE

ALIMENTI ANIMALI

Sono caratterizzati da:

colesterolo - sostanze potenzialmente
dannose - maggiore concentrazione di
inquinanti - grassi saturi e nascosti




LA

ALIMENTARE

COSA RESTA FUORI?

Y

: basso rischio con 2 UA/die per
gli uomini e 1 UA/die per le donne e

over 65 (less is better!)

MAI in gravidanza

7 MENOPERPID
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ALIMENTARE

COSA RESTA FUORI?

%\g

: bevande a nutrienti zero.
Quelle con zero zuccheri sono correlate
a sindrome metabolica, incremento
dell'appetito e diabete (+67%)

7 MENOPERPID



LA

ALIMENTARE

COSA RESTA FUORI?

70

: sale + acrilammide
Sale: max 5 g/die totale (in Italia
almeno 12 g/die)
Evitare alimenti bruciacchiati

7 MENOPERPID



LA ALIMENTARE

. COSA RESTA FUORI?

?MM@

: grassi saturi, consumo
occasionale (attenzione al burro come
ingrediente)

7 MENOPERPID



LA

ALIMENTARE

COSA RESTA FUORI?

%‘QWIQJ@

: sostanze
certamente cancerogene - classe |
secondo la IARC (OMS)

Consumo occasionale, mai ai bambini

(7 MENOPERPIU
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TAKE MESSAGE

&
0,
25 %
5 o % cereali
fruttae
verdura di
stagione @
L )
AN
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GRAZIE PER L'ATTENZIONE

7/ MENOPERPID

Meno proteine animali, piu sostenibilita




