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PESCHIERA DEL GARDA 



QUALITÁ DEGLI ALIMENTI 

• Qualità nutrizionale: calorie; contenuto in nutrienti: zucchero, grassi, 
proteine, sali minerali, vitamine, fibre, ecc. 

• Qualità organolettica: colore, fragranza, sapore, consistenza 

• Qualità funzionale (o salutistica): contenuto in sostanze benefiche: 
antiossidanti, acidi grassi polinsaturi (omega-6, omega-3), sostanze 
antitumorali (nutraceutici) 

• Qualità sanitaria: presenza di sostanze nocive estranee o che si formano 
durante le trasformazioni industriali o durante la cottura: pesticidi, acidi 
grassi trans, antibiotici, ecc. (contaminazione chimica) 

• Qualità igienica: presenza di microrganismi patogeni (contaminazione 
microbica) 

• Qualità agronomica: rendita economica (produttività per unità di 
superficie) 

• Qualità etico-sociale:  impatto delle pratiche di produzione agricola sulla 
salute dell’ambiente, benessere degli animali,  salute e reddito degli 
agricoltori 
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CONFRONTO TRA ALIMENTAZIONE 

PALEOLITICA E ATTUALE OCCIDENTALE 
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USO DI ZUCCHERO, SALE, GRASSI 
NEI PREPARATI INDUSTRIALI 

Sono buoni conservanti naturali  
 

Costano relativamente poco 
 

Trattengono acqua aumentando il peso del prodotto 
 

Mascherano cattivi sapori conferendo dolcezza (zucchero) o  esaltano il 
gusto, sopprimono il gusto amaro che può derivare dalla cottura dei grassi 

(sale) 
 

Diseducano il gusto del consumatore (fin da piccolo) che perde la sensibilità 
gustative per l’armonia dei sapori naturali 

 
Il sale mette sete e incentiva il consumo di bevande industriale  

 
Zucchero, grasso ma soprattutto il sale, rafforzando il senso di piacere, 

agiscono come droghe: più se ne consuma e più se ne desidera 
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La carne dà dipendenza 
La dipendenza è dovuta 
all’ipoxantina e ad altre purine 
(acido inosinico e guanilico) 
derivanti dalla degradazione 
degli acidi nucleici della carne 

 

Hanno struttura simile alla 
caffeina e alla teobromina 

 

Sono stimolanti del sistema 
nervoso centrale (vitalizzante e 
energizzante) e possono dare 
dipendenza. 
 

Fig. Struttura dell’ipoxantina 
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http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/c/cf/Hypoxanthin_-_Hypoxanthine.svg


QUALITÁ DEGLI ALIMENTI 

• Qualità nutrizionale: calorie; contenuto in nutrienti: zucchero, grassi, 
proteine, sali minerali, vitamine, fibre, ecc. 

• Qualità organolettica: colore, fragranza, sapore, consistenza 

• Qualità funzionale (o salutistica): contenuto in sostanze benefiche: 
antiossidanti, acidi grassi polinsaturi (omega-6, omega-3), sostanze 
antitumorali (nutraceutici) 

• Qualità sanitaria: presenza di sostanze nocive estranee o che si formano 
durante le trasformazioni industriali o durante la cottura: pesticidi, acidi 
grassi trans, antibiotici, ecc. (contaminazione chimica) 

• Qualità igienica: presenza di microrganismi patogeni (contaminazione 
microbica) 

• Qualità agronomica: rendita economica (produttività per unità di 
superficie) 

• Qualità etico-sociale:  impatto delle pratiche di produzione agricola sulla 
salute dell’ambiente, benessere degli animali,  salute e reddito degli 
agricoltori 
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CONFRONTO TRA ALIMENTAZIONE 

PALEOLITICA E ATTUALE OCCIDENTALE 
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CAMBIANO LE ABITUDINI 

ALIMENTARI 





COSA C’È IN FANTA ARANCIATA 

Questa bottiglia contiene 2 
porzioni di 250 ml. Ogni 

porzione di 250 ml contiene 

KCAL  Zuccheri Grassi Acidi grassi saturi    
 Sodio 
120    29 g   0 g          0 g      0 g 
 6%    33%     0%          0%      0% 

Pet 500 ml 

Bevanda analcolica al succo di arancia 

 

Ingredienti: Acqua, succo di arancia (12%), zucchero, anidride 

carbonica, acidificante acido citrico, aromi naturali, stabilizzante 

gomma d'acacia, antiossidante acido ascorbico. 



PIRAMIDE ALIMENTARE MEDITERRANEA 
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LA DIETA MEDITERRANEA? 
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MINISTERO DELLA SALUTE 

ACRILAMMIDE 
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ACRILAMIDE 
Acrilamide 

L'acrilamide è una sostanza molto tossica che si forma durante il processo di 

cottura, a temperature elevate, degli alimenti ricchi di carboidrati. 

Acrilamide 

La formazione di questa sostanza comincia a temperature superiori ai 120ºC e 

diventa massima intorno ai 190°C; come ricordato è maggiore per gli alimenti 

ricchi di amido (patate, cereali) e per il caffè. 

 

Acrilamide 

Dal momento che la pericolosità dell'acrilamide è nota da tempo (è fortemente 

sospettata di essere un agente mutageno, quindi potenzialmente cancerogeno),  

 

 

http://www.my-personaltrainer.it/nutrizione/carboidrati.html
http://www.my-personaltrainer.it/nutrizione/amido.html
http://www.my-personaltrainer.it/patate.html
http://www.my-personaltrainer.it/nutrizione/cereali.html
http://www.my-personaltrainer.it/nutrizione/caffe.html
http://www.my-personaltrainer.it/tossicologia/mutazioni-20.html
http://www.my-personaltrainer.it/tossicologia/cancerogenesi-22.html


Da “RATATOUILLE” 
 

Quando Ego assaggia la ratatouille 
per la prima volta il suo pensiero 

torna a quando era bambino 
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IMPRINTING ALIMENTARE 



Così ? o così? 
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IMPRINTING ALIMENTARE 



Basare l’alimentazione quotidiana prevalentemente su cibi di provenienza 

vegetale non industrialmente raffinati, in ampia varietà 

 

Consumare: 

 cereali non raffinati 

legumi 

verdure di tutti i tipi 

Spezie ed erbe aromatiche 

olio extravergine d’oliva 

pesce 

frutta (secca come dolcificante) 

 

Limitare: 

cibi ad alta densità calorica 

bevande zuccherate 

bevande alcoliche 

carni conservate 

carni rosse 

PICCOLI CENNI SUL COSA FARE 
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LA CUCINA SALVATEMPO – CUCINO DOPPIO E CONGELO 



QUALITÁ DEGLI ALIMENTI 

• Qualità nutrizionale: calorie; contenuto in nutrienti: zucchero, grassi, 
proteine, sali minerali, vitamine, fibre, ecc. 

• Qualità organolettica: colore, fragranza, sapore, consistenza 

• Qualità funzionale (o salutistica): contenuto in sostanze benefiche: 
antiossidanti, acidi grassi polinsaturi (omega-6, omega-3), sostanze 
antitumorali (nutraceutici) 

• Qualità sanitaria: presenza di sostanze nocive estranee o che si formano 
durante le trasformazioni industriali o durante la cottura: pesticidi, acidi 
grassi trans, antibiotici, ecc. (contaminazione chimica) 

• Qualità igienica: presenza di microrganismi patogeni (contaminazione 
microbica) 

• Qualità agronomica: rendita economica (produttività per unità di 
superficie) 

• Qualità etico-sociale:  impatto delle pratiche di produzione agricola sulla 
salute dell’ambiente, benessere degli animali,  salute e reddito degli 
agricoltori 
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FITOFARMACI NEL VENETO 
PERICOLOSITÁ 
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Su 195 bambini: 
187  (96%) hanno  1  pesticida organofosforico 
183  (94%) hanno  2  pesticidi organofosforici 
146  (75%) hanno  3  pesticidi organofosforici 
  93   (48%) hanno 4  pesticidi organofosforici 
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I  risultati dei campioni convenzionali provengono dal programma di sorveglianza e quello finalizzato (con maggiori 
non conformità), mentre i dati dei prodotti biologici si riferiscono unicamente a campioni di sorveglianza 

RESIDUI DI FITOFARMACI 

CONVENZIONALE VS BIOLOGICI 
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ADDITIVI AMMESSI 
 

Coloranti (58) 
Conservanti (51) 

Antiossidanti e regolatori di acidità (53) 
Addensanti, stabilizzanti e emulsionanti (68) 
Regolatori di acidità e antiagglomeranti (60) 

Esaltatori di sapidità (19) 
Vari (79) 

 
TOTALE: 388 

ALTRI CO-RESPONSABILI? 
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ALTRI CO-RESPONSABILI? 

ADI 

ASSUNZIONE 
GIORNALIERE 
ACCETTABILI 

27 



L’ASPARTAME  CAUSA I TUMORI? 

ALTRI CO-RESPONSABILI? 
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QUALITÁ DEGLI ALIMENTI 

• Qualità nutrizionale: calorie; contenuto in nutrienti: zucchero, grassi, 
proteine, sali minerali, vitamine, fibre, ecc. 

• Qualità organolettica: colore, fragranza, sapore, consistenza 

• Qualità funzionale (o salutistica): contenuto in sostanze benefiche: 
antiossidanti, acidi grassi polinsaturi (omega-6, omega-3), sostanze 
antitumorali (nutraceutici) 

• Qualità sanitaria: presenza di sostanze nocive estranee o che si formano 
durante le trasformazioni industriali o durante la cottura: pesticidi, acidi 
grassi trans, antibiotici, ecc. (contaminazione chimica) 

• Qualità igienica: presenza di microrganismi patogeni (contaminazione 
microbica) 

• Qualità agronomica: rendita economica (produttività per unità di 
superficie) 

• Qualità etico-sociale:  impatto delle pratiche di produzione agricola sulla 
salute dell’ambiente, benessere degli animali,  salute e reddito degli 
agricoltori 
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EPIGENETICA 
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Food Addiction 



EPIGENETICA: LA DIETA DELLE MAMME INFLUISCE SULLA 
SALUTE DEI PICCOLI 

Alimentare le mamme in gravidanza con cibi ricchi di donatori di metili (es. folati) modifica 
l’espressione del gene agouti (topolini gialli, obesi, iperinsulinemici, suscettibili ai tumori): 5 

su 7 nati non esprimono il gene 
(Wolff et al. 1998, Dolinoy 1998) 
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EPIGENETICA 
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EPIGENETICA 
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Diet has an enormous impact on many aspects of our health, yet scientific 
consensus about how what we eat affects our biology remains elusive. This is 
especially true with respect to the ongoing debate about obesity. While many in 
the scientific community focus on how high fat diets can lead to increased body 
weight ( 1), others assert that we should blame processed carbohydrates ( 2). Is it 
possible that this focus on macronutrients (i.e., fats, proteins, and sugars) is 
misplaced? 
Much of the recent public discourse about the interaction between food and 
metabolic health relies on two basic approaches (see the figure). One is nutritional 
epidemiology, in which populations of people who eat different foods are 
compared with regard to indices of health such as body weight, 
with a goal of determining which diets are more or less “healthy.” The other is 
biochemistry, in which the goal is to determine how different macronutrients are 
processed to yield energy. Despite valuable information provided by these two 
approaches, neither has resulted in a translatable  scientific basis for 
recommending diets that improve metabolic health or reduce body weight for a 
large percentage of the affected population, perhaps because considering food 
only in terms of its macronutrient content overlooks the complexities of how food 
interacts with our bodies. A growing body of evidence suggests an alternative 
perspective. That is, circulating substrates derived from food have specific direct 
and indirect actions to activate receptors and signaling pathways, in addition to 
providing fuel and essential micronutrients. Ultimately food can be considered as a 
cocktail of “hormones.” A hormone is a regulatory compound produced in one 
organ that is transported in blood to stimulate or inhibit specific cells in another 
part of the body. Hormones exert their effects on target tissues by acting on cell-
surface receptors to alter activity through intracellular signaling cascades or via 
nuclear receptors to regulate gene transcription. Although food is not produced in 
the body, its components travel through the blood, and nutrient substrates 
can act as signaling molecules by activating cell-surface or nuclear receptors. 

La dieta ha un impatto enorme su molti aspetti della nostra salute, ma il consenso 
scientifico su come ciò che mangiamo influenza la nostra biologia resta sfuggente. 
Questo è particolarmente vero per quanto riguarda il dibattito in corso circa l'obesità. 
Mentre molti nella comunità scientifica si concentrano su come diete ricche di grassi 
possono portare ad un aumento del peso corporeo (1), altri sostengono che 
dobbiamo incolpare i carboidrati  raffinati (2). E 'possibile che l'attenzione per 
macronutrienti (ad esempio, i grassi, proteine e zuccheri) sia fuori luogo? 
Gran parte del recente discorso pubblico circa l'interazione tra cibo e salute 
metabolica si basa su due approcci di base (vedere la figura). Uno è l’epidemiologia 
nutrizionale, in cui le popolazioni di persone che mangiano cibi differenti vengono 
confrontate per quanto riguarda gli indici di salute come il peso corporeo, con un 
obiettivo di determinare quali diete sono più o meno "sano". L'altro è biochimica, in 
cui l'obiettivo è determinare come macronutrienti differenti vengono elaborati per 

produrre energia. Nonostante le preziose informazioni fornite da questi 
due approcci, nessuno dei due ha portato a una base scientifica per 
raccomandare diete che migliorino la salute metabolica o riducano il 
peso corporeo per una grande percentuale della popolazione colpita, 
forse perché considera solo cibo in termini di contenuto di 
macronutrienti . Si affaccia sulla complessità di come il cibo interagisce con il 

nostro corpo. Un crescente corpo di evidenze suggerisce un punto di vista 

alternativo. Cioè, substrati  circolanti  derivanti dal cibo hanno specifiche 
azioni dirette ed indirette per attivare recettori e vie di segnalazione, 
oltre a fornire combustibile e micronutrienti essenziali. Infine cibo può 
essere considerato come un cocktail di "ormoni." Un ormone è un 

composto di regolamentazione prodotta in un organo che viene trasportato nel 
sangue per stimolare o inibire cellule specifiche in un'altra parte del corpo. Ormoni 
esercitano i loro effetti sui tessuti agendo sui recettori della superficie cellulare 
alterano l'attività intracellulare attraverso cascate di segnalazione o attraverso 
recettori nucleari per regolare la trascrizione del gene. Anche se il cibo non è 
prodotto nel corpo, i suoi componenti viaggiare attraverso il sangue, e substrati 
nutritivi può agire come molecole di segnalazione attivando superficie cellulare o 
recettori nucleari. 







Nel genoma umano ci sono circa 
2.000 geni, su 30.000 totali, con 

un ruolo chemiorecettoriale 
(gustativo, olfattivo, 

vomeronasale). 
 

Questa è la più grande famiglia del 
genoma umano 

 
Una grande parte di questi gene è 

espressa in apparati di origine 
endodermica quale il digerente ed 

il respiratorio 
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LA NUOVA AREA DI RICERCA: 
I microRNA 
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Nel corpo le cellule batteriche sono 

10 volte più numerose di quelle 

umane 



Di recente si sono cominciati a chiarire i ruoli benefici di questi 

microrganismi nel promuovere la salute 

 

Alcuni di questi batteri hanno geni in cui sono codificanti composti 

che l’organismo non può produrre da solo 

 

Altri sembrano addestrare il corpo a non reagire in modo eccessivo ai 

pericoli esterni 

 

I microrganismi influenzano i disturbi autoimmuni e l’obesità 

 





CIBO E SALUTE 
LIVELLI DI INTERAZIONE 

1) LIVELLO NUTRIZIONALE (metabolico e biochimico) 

 

2) LIVELLO SIGNALING (kairomoni e sinomoni) 

 

3) LIVELLO FLORA BATTERICA (signaling e sistema immunitario) 

 

4) LIVELLO GENICO (regolazione dell’espressione genica) 



Studi di lunga durata associano l’alimentazione e uno stile di vita sani 

a rischi inferiori di: 

 

Malattie cardiovascolari (-83%) 

Diabete (-50%) 

Infarto (con la dieta mediterranea: -70% secondo attacco, -50% 

mortalità) 

Forme di demenza e capacità cognitive 

 

LA PREVENZIONE ATTRAVERSO LA 

DIETA 
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Pubblicazione Istituto Italiano Tumori (progetto DIANA) 
 

99 donne in post menopausa con elevati livelli basali di testosterone plasmatico 
  

Modificazione della dieta:  
riduzione nel consumo totale di grassi e carboidrati raffinati,  

aumento del rapporto di n-3 su n-6 e di acidi grassi saturi, 
aumento dei cibi ricchi di fibra alimentare e fitoestrogeni 

 
Sperimentazione durata 5 mesi 

 
La dieta ha efficacemente modificato il metabolismo degli ormoni endogeni 

che potrebbe a un minor rischio di cancro al seno 

LA PREVENZIONE ATTRAVERSO LA DIETA  

(non la molecola) 
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I benefici dei cereali integrali sono ampiamente associati al consumo di tutte le loro 
sostanze nutritive, che comprendono vitamine (gruppo B e vitamina E), sali minerali 
(ferro, magnesio, zinco, potassio, selenio), acidi grassi essenziali, fitochimici (sostanze 
fisiologicamente attive di piante che recano benefici funzionali alla salute) e altri 
componenti bioattivi. Molte delle sostanze benefiche si trovano nel germe e nella 
crusca e comprendono amidi resistenti, oligosaccaridi, inulina, lignani, fitosteroli, acido 
fitico, tannini, lipidi e antiossidanti, come gli acidi fenolici e i flavonoidi8. Si ritiene che 
tali nutrienti e altri composti, se consumati insieme, abbiano un effetto additivo e 
sinergico sulla salute9. 

SOSTANZE FUNZIONALI 
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ERBA AROMATICA   COMPONENTI  ATTIVITA’  
 
Aglio   allicina  stimolante la digestione, antisettico 
Anice   anetolo  stimolante la digestione 
Cardamomo   cineolo  stimolante l’appetito e la digestione 
Chiodo di garofano  eugenolo  stimolante l’appetito e la digestione, antisettico 
Coriandolo   linalolo  stimolante la digestione 
Cumino   aldeide cuminica stimolante la digestione, calmante 
Fieno greco   trigonellina  stimolante l’appetito 
Menta   mentolo  stimolante l’appetito e la digestione, antisettico 
Noce moscata  sbinene, safrolo stimolante digestivo, antisettico 
Pepe   piperina  stimolante digestivo 
Peperone   capsaicina  antidiarroico, antinfiammatorio, stimolante 
Prezzemolo   apiolo  stimolante l’appetito e la digestione, antisettico 
Rosmarino   cineolo  stimolante l’appetito e la digestione, antisettico 
Salvia   cineolo  stimolante la digestione, antisettico, calmante 
Sedano   ftalidi  stimolante la digestione, antisettico, antiossidante 
Senape   isotiocianato d’allile stimolante la digestione 
Timo   timolo  stimolante la digestione, antisettico, antiossidante 
Zenzero   gingerolo  stimolante gastrico   

ATTIVITA’ DI ALCUNE ERBE AROMATICHE 
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COMPONENTI BIOLOGICAMENTE ATTIVI DI FRUTTA E 
VERDURA 
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 FRATTAGLIE  CONTENUTI STRATEGICI 
 
Animelle   ferro, zinco, nucleotidi 
Cervello   acidi grassi essenziali, nucleotidi 
Fegato   ferro, vitamina A, acidi grassi essenziali, nucleotidi 
Rognone   cromo, nucleotidi 
Cuore   ferro, zinco, cromo, nucleotidi 
Milza   ferro, zinco, nucleotidi 
Mammella  nucleotidi 
Trippa   nucleotidi 
Intestino   nucleotidi 

PRINCIPALI MOLECOLE STRATEGICHE 
CONTENUTE NELLE FRATTAGLIE 
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WORKING PACKAGE 5 
Olive & Coconut oil 
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Osservando le popolazioni di tutto il mondo, il comune denominatore 
di un buona salute, è un’alimentazione tradizionale a base di cibi 

freschi ricavati da animali e piante cresciuti su terreni anch’essi ricchi 
di nutrienti 

 
(da “In difesa del cibo” di Michael Pollan) 

LA DIETA IDEALE? 
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Ludwig Andreas Feuerbach  

Un popolo può migliorare 

migliorando la propria 

alimentazione 
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SOLO IL 10% DELLA POPOLAZIONE ITALIANA SI ALIMENTA 
SECONDO LA DIETA MEDITERRANEA 

 

OGGI SOLTANTO IL 10% DELLA SPESA DELLE FAMIGLIE ITALIANE 
SERVE PER ACQUISTARE CIBO 

FINO AGLI ANNI ‘50 ERA L’80% 

 

OCCORRE SPINGERE LE FAMIGLIE A 

RIMETTERE IL CIBO IN CIMA ALLA SCALA 

DELLE PRIORITÁ 
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