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La famigerata parola "Dieta"
“E 'uomo a fare la dieta o & la dieta a fare luomo?”
A quanto pare e la dieta a fare 'uomo perché Pumanita nasce
quando inventa il suo regime alimentare, ovvero sceglie cosa,
guanto, e come mangiare.




* La prima formula di uno specifico regime di vita,
facendo attenzione a certe regole e alla qualita
dei cibi assunti, la suggeri nel 668 a.C. il
duecentometrista Charmis di Sparta. Dopo una
vittoria alla 28° olimpiade, 'atleta dichiaro di
essersi nutrito durante gli allenamenti
unicamente di formaggio, noci e fichi secchi

* Oltre un secolo dopo, nel 532 a.C., Pitagora
propose il vitto pitagorico raccomandato per
avere il fisico efficiente.

* Platone, nemico di ogni eccesso, diceva che le
diete non servivano a prolungare la vita
all’infinito ma a essere felici e in possesso del
giusto equilibrio psicofisico, che non dipendeva
da una dieta ossessiva ma dal risultato di un
circolo virtuoso.




* Un concetto di dieta piu preciso lo introdusse Ippocrate
(V sec. a.C.), con lopera "Sul regime di vita" (dlatta diaita
in greco), secondo lui si doveva considerare la medicina
parte della dietetica perché dare a ciascuno il cibo che
serviva a tenere in equilibrio corpo e anima era il primo e
indispensabile presupposto di ogni cura

e «ll cibo sia la tua medicina e la tua medicina
sia il cibo»
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Vantaggi.

* [150% di tutti gli antibiotici utilizzati in Europa e
destinato agli animali, contribuendo alla crescita
e alla diffusione dell’antibiotico resistenza.

* Riduzione delrischio pandemico: Uutilizzo di
animali per Ualimentazione € uno dei maggiori
fattori nella diffusione delle pandemie per
’esposizione a malattie che circolano tra gli
animali da allevamento

* ’allevamento tradizionale e responsabile del
20% delle emissioni globali di gas serraed e la
principale fonte di emissioni di metano



* /[l processo di produzione della carne coltivata
assomiglia molto alla coltivazione di piante da
talea in serra, dove vengono forniti calore,
terreno fertile, acqua e nutrienti necessatri alla
crescita

* Consiste nel prelevare un piccolo campione di
cellule da un animale e coltivarle in un
fermentatore, simile a quelli utilizzati per la
produzione dello yogurt o della birra.

* Questo supporta lo stesso processo che avviene
all'interno di un animale, fornendo il calore e i
nutrienti di base necessari per produrre carne

* Cioe: acqua, proteine, carboidrati, grassi,
vitamine e minerali

* |[n modo del tutto sostenibile.




Processo di produzione della
carne coltivata

Raccolta di cellule mediante

biopsia da un animale vivo o da Soluzione nutritiva
un pezzo di carne fresca sintetica, animale o
vegetale con siero di

crescita

Estrazione delle

il
ST )4
cellule stammah/ NS

Proliferazione delle
cellule nella soluzione
nutritiva all'interno del
bioreattore

Lavorazione delle
fibre muscolari

Carne coltivata come
prodotto finale




Per rendere questo processo riproducibile su larga scala, si e
dimostrato utile il bioreattore

Lo scopo di questo strumento e di mantenere una
temperatura controllata e utile a mantenere in vita le cellule e
di rifornirle di nutrienti.



* |Inizialmente, alcuni metodi di coltivazione della
carne prevedevano l'utilizzo di sottoprodotti della
macellazione convenzionale, come il siero fetale
bovino

e Tuttavia, questa pratica e sempre meno diffusa, e la
maggior parte delle startup europee oggi utilizza
terreni di coltura interamente vegetali

* Oltre alle preoccupazioni per il benessere degli
animali, il siero fetale e costoso e la sua
composizione non € uniforme, quindi non € adatto
alluso nella produzione su scala commerciale



* Produrre carne coltivata su larga scala
rappresenta senza dubbio una grande sfida
tecnica

* Sono in corso ricerche per identificare e
superare gli ostacoli che impediscono alla carne
coltivata di essere conveniente e accessibile a
tutti

e Serviranno investimenti, innovazione e
Infrastrutture importanti, ma i recenti
progressi alimentano la fiducia di molti esperti
del settore.



DIETA = abitudine, modo di vivere

* 1 Mangiate solo se avete fame

« 2 Smettete di mangiare quando siete pieni
e siete disposti a lasciare qualcosa nel piatto

« 3 Sentitevi pienamente soddisfatti sia che mangiate
un panino che un ricco piatto

4 Non mangiate quasi mai da soli

* 5 Non contate le calorie per decidere se potete
"permettervi” di mangiare qualcosa



" ILPIATTO SANO

Bevete acqua, the

o caffé(con poco
| zucchero
0 senza)
Per cucinare e condire .
usate oli vegetali ' Limitate il consumo
(in particolare olio di latte e derivati
e.v. di oliva). '| (1-2 porzioni al giorno)
Limitate il burro . e disucchi di frutta.
ed evitate i grassi trans CEREALI Evitate le bibite
VERDURE | INTEGRALI gassate
Mangiate molta E
verdura e ortaggi, ORTAGGI Mangiate cereali integrali
variando frequentemente (pasta, riso e pane)
la qualita Evitate i cereali
PROTEINE raffinati
“SALUTARI” (riso bianco e pane)

Mangiate molta frutta
variandone i colori

k’ Mantenetevi attivi

© Harvard University

Preferite il pesce,
le carni bianche,i legumi
e la frutta a guscio.
Limitate le carni rosse.
Evitate gli affettati e la carni
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Linee guida per una dieta sana

1. Bere molta acqua

2. 50% : verdura e frutta

3. 25% : cereali, meglio se integrali

4. 25% : proteine

5. Condimenti con grassi vegetali buoni e aromi

6. Preferire gli alimenti funzionali

 Frutta e verdura fresche, frutta secca, verdure
fermentate

* Yogurt e altri alimenti contenenti probiotici

* erbe aromatiche, curcuma, peperoncino, paprika; te
verde e te nero

« cereali integrali, olio d'oliva, cioccolato fondente
(almeno 70%)

7. Fare del movimento



 Macronutrienti

 carboidrati (o glucidi),

* proteine (o protidi),

 grassi (piu correttamente lipidi)

* Micronutrienti

e vitamine
* minerali.



GLUCIDI Caratteristiche generali

| glucidi, chiamati anche (impropriamente) carboidrati,
Dal punto di vista chimico sono costituiti da Carbonio,
ldrogeno e Ossigeno nel rapporto 1:2:1
*Si trovano prevalentemente
In alimenti di origine vegetale.
*\Vengono sintetizzati grazie alla
fotosintesi clorofilliana.
*Forniscono circa 4 kcal/g.

Possono essere semplici:
Glucosio, Fruttosio, Galattosio,
Saccarosio, Maltosio, Lattosio

o0 complessi:
Amido, Glicogeno, Cellulosa



Il ruolo dei carboidrati nella dieta € principalmente energetico, sono utilizzati
da tutte le cellule dell’organismo per la produzione di energia

Possono essere immagazzinati in fegato e muscoli o trasformati in grasso di
deposito.

Per il valore energetico dei carboidrati, soprattutto nell’etichettatura
nutrizionale degli alimenti, si fa riferimento al valore medio di 4 kcal per
grammo di nutriente.

| carboidrati possono rappresentare tra il 45 e il 60% dell’apporto energetico
totale.

Il limite inferiore € pensato per i regimi dietetici ipocalorici, in cui
un'introduzione di carboidrati, anche ridotta, possa assicurare il
sostentamento delle funzioni dellorganismo, in particolare di quei tessuti
che utilizzano il glucosio come fonte energetica elettiva.

Mentre il valore superiore del 60% e stabilito come limite tollerabile

Un intervallo cosi ampio € pensato per essere adeguato in base alle
necessita di un soggetto e in base al suo stile di vita. Negli sportivi, ad
esempio, 'apporto di carboidrati sta nella fascia alta dell'intervallo di
riferimento.



Zuccheri complessi o polisaccaridi la cui molecola
e formata dall’'unione di molte unita
di monosaccaridi.

Amido:

E la riserva energetica piu importante dei vegetali.

Si accumula nei semi e nei tuberi € quindi il componente
principale di cereali, legumi e patate.

La cottura dei cibi ne altera la struttura (gelatinizzazione),
rendendo I'amido digeribile.

Glicogeno:

Si trova nel fegato e nei muscoli

dove € comunque presente in modeste quantita
L'importanza € pero fondamentale poiché rappresenta,
nel muscoli, una riserva energetica a rapida utilizzazione
e nel fegato un deposito indispensabile per mantenere costante
il glucosio nel sangue (la glicemia)




Nell'intestino tenue tutti i

carboidrati vengono scissi in zuccheri semplici.
Quando nell'organismo vi € una quantita superiore

di glucosio a quella necessaria per I'energia immediata,
Il corpo prende il rimanente glucosio dal sangue

e lo immagazzina come grasso.

Gli zuccheri semplici forniscono soltanto energia.

Gli alimenti contenenti carboidrati complessi, invece,
oltre a fornire energia a piu lento rilascio, rispetto

a quelli semplici, apportano anche altri nutrienti
fondamentali all'equilibrio generale della dieta.



Gli zuccheri semplici si suddividono in monosaccaridi,
la cui molecola & formata da una singola unita, e
disaccaridi, nei quali ciascuna molecola é formata

da due unita di monosaccaridi.

Glucosio: ¢ il glucide piu importante e abbondante in natura,

si trova nella frutta e nei vegetali.

Fruttosio: e lo zucchero della frutta, presente anche nel miele.
Galattosio: non si trova allo stato libero ma combinato

(€ un costituente del lattosio e di alcuni glucidi complessi)
Saccarosio: € lo zucchero da tavola si ottiene dalla barbabietola
e dalla canna da zucchero.

Maltosio: € lo zucchero del malto (chicchi dei cereali geminati).
Lattosio: € lo zucchero del latte.



Proteine

sono costituite da
una particolare
combinazione di
amminoacidi
collegati da lunghe
e complesse
catene.

- > B
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Le Proteine sono i “mattoncini” che costituiscono gli
organismi viventi

* | Livelli raccomandati di energia e nutrienti, redatti dalla
Societa italiana di nutrizione umana, indicano, come
quantita giornaliera di proteine necessaria al nostro
organismo, 0,9 g per chilogrammo di peso corporeo

* Quindi se, ad esempio peso 54 kg, il mio fabbisogno
proteico giornaliero sara pariacirca49g

e Questa quota e raggiunta facilmente con una buona
alimentazione

* Le proteine rappresentano 1/5 del nostro peso

* quindi una persona di 60 kg avra circa 12 kg di
proteine

* di cui 1/3 e rappresentato dal collagene quindi 4 kg



Gli amminoacidi che costituiscono le proteine
alimentari sono circa 20.

* hon essenziali: possono essere prodotti
dall’organismo a partire da altre molecole
(alanina, acido aspartico e acido glutammico)

* essenziali: non possono essere sintetizzati
nell’organismo e devono essere assunti con gli
alimenti




* Le proteine sono macromolecole composte da lunghe catene di
aminoacidi collegati tra loro.

* Esistono 20 tipi diversi di aminoacidi che, combinati in sequenze
specifiche, formano una vastissima varieta di proteine

 Gliamminoacidi essenziali sono 9: fenilalanina, isoleucina,
istidina, leucina, lisina, metionina, treonina, triptofano e valina

* Una proteina completa contiene tutti e 9 gli amminoacidi
essenziali

* Le proteine complete sono contenute quasi sempre in alimenti
animali.

e Gli alimenti piu ricchi di proteine complete - dette anche nobili -
sSono:

* Manzo, Pollo, Tacchino, Coniglio, Tonno, Sgombro,
Uovo



* Sia gli alimenti di origine animale che quelli
vegetali possono essere ricche fonti di proteine

* Ma hanno la stessa qualita?

* La qualita di una proteina puo essere definita in
base alla distribuzione e alla proporzione di
amminoacidi essenziali e non essenziali che
contiene.

* |n generale, le proteine di origine animale sono di
qualita superiore in quanto contengono
percentuali piu elevate di amminoacidi
essenziali rispetto alle proteine di origine
vegetale.



* | tuberi amidacei al pari della frutta e dei vegetali
a foglia verde, raggiungono raramente un
contenuto proteico superiore al 3 per cento del
loro peso.

* Noci, arachidi e soia sono gli unici vegetali ad
avere un valore proteico quantitativamente
analogo a quello della carne, del pesce, del
pollame e del latte.

* Ma la qualita delle proteine vegetali e
sensibilmente inferiore alla qualita delle proteine
dei cibi di origine animale.



alimenti ricchi di proteine

PROTEINA
g/porzione

carne maclnata di manzo
% di grassi)

latte (parzialmente
scremato)

mix di frutta
a guscio

@ @ fiocchi d'avena 50 g porzione: 5,5 g

% DRV: valore dietetico di riferimento stabilito dall’'EFSA per un
adulto di 70 kg (0,83 gr per kg di peso corporeo; 58 gr al glorno)




* L'importanza delle proteine dal punto di vista
nutritivo e data dal fatto che il nostro corpo le
utilizza per garantire e regolare la crescita dei
tessuti.

* In confronto alla maggior parte dei cibi di origine
vegetale, la carne, il pollo e il pesce cotti hanno
un piu elevato rapporto peso/proteine, rispetto ai
cibi di origine vegetale.

* Trail 15 e il 40 per cento del peso della carne
cotta, del pesce, del pollame e del latte e dato
dalle proteine.

* Invece, il contenuto proteico dei cereali cotti
oscilla all'incirca trail 2,5 e il 10 per cento.



La carenza di aminoacidi essenziali puo
causare:

1-perdita di tono muscolare

2-stanchezza cronica

3-debolezza

4-rallentamento nella guarigione delle ferite
5-compromissione del sistema immunitario
6-problemi di crescita.

/-Inoltre il corpo potrebbe iniziare a degradare il
proprio tessuto muscolare per produrre l'energia
necessaria, a causa di un'insufficiente sintesi
proteica.



| Grassi, detti anche Lipidi sono elementi essenziali
dell'alimentazione e

 forniscono all'organismo una grande quantita di energia

* (1grammo=9kcal).

* | grassi presenti nell'organismo umano assolvono a tre
funzioni fondamentali:

* Funzione Energetica: depositati nel nostro
organismo fungono da riserva

* Funzione Plastica: essi sono componenti fondamentali
della membrana di tutte le nostre cellule

* Funzione Termica : | grassi fungono da isolanti termici
per i nostri organi interni dal freddo

 Hanno una fondamentale importanza per l'assorbimento
delle vitamine per le vitamine A,D,E,K (Liposolubili).



* Per adulto, compreso l’'anziano e per i bambini
dai 4 anni di etai LARN 2024 (Livelli di
Assunzione di Riferi mento di Nutrienti ed
energia), stabiliti dalla Societa Italiana di
Nutrizione Umana (SINU)

* La quantita di lipidi da assumere € compresa tra
IL20 e il 35% dell’Energia.

* Range generale (adulti):
* 0,8-1,2 g/kg per peso corporeo



* Le vitamine non hanno un potere calorico

* sono fondamentali per regolare un'ampia gamma di funzioni
all'interno dell'organismo

* Contribuiscono allo sviluppo e al corretto funzionamento di
tessuti e organi.

* Alcune di esse, inoltre, possiedono importanti
proprieta antiossidanti, utili per
contrastare l'azione dei radicali liberl.

La maggior parte delle vitamine dev'essere necessariamente
introdotta attraverso l'alimentazione.

Le piante riescono a produrle autonomamente ed € per questo
motivo che gli alimenti di origine vegetale rappresentano la
risorsa vitaminica piu importante per l'uomo.



VITAMINE

IDROSOLUBILI LIPOSOLUBILI
VITAMINA C VITAMINE B S
Vitamina D
Vitamina E
Vitamina B1 (tiamina) Vitamina K

Vitamina B2 (riboflavina)
Vitamina B3 (niacina)

Vitamina B5 (acido pantotenico)
Vitamina Bé (piridossina)
Vitamina B7 (biotina)

Vitamina B? (folati)

Vitamina B12 (cobalamina)
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ISTITUTO EUROPEO DI ONCOLOGIA

VONGOLE

73,5 pg

SALMONE

6 pg

MOZZARELLA

CALAMARI

4,5 ug

ORATA

3 pg

ASSUNZIONE GIORNALIERA
ADEGUATA
DI VITAMINA B12 PER LA
POPOLAZIONE ADULTA

SGOMBRO

10,5 pg

Ivalori sono riferiti agli alimenti a crudo e derivano dalle seguenti banche dati: Banca Dati di composizione degli Alimenti (BDA), Istituto Europeo di Oncologia; Tabelle di l I p g

composizione degli alimenti, CREA-Centro di Ricerca Alimenti e Nutrizione; USDA FoodData Central. Le porzioni degli alimenti fanno riferimento agli Standard quantitativi delle

porzioni, SINU-LARN V Revisione.

.................................................................................................................................................................................................



ViTAMINA

ViTAMiNA A

(retinolo, betacarotene)

ViTAMiNA 81

(Tiamina)

ViTAMiNA 82

(riboflavina)

ViTAMiNA 83

(niacina)

ViTAMiNA 85

(acido pantoteico)

ViTAMINA 86

(piridossina)

ViTAMiNA 87

(biotina)

ViTAMiNA 89

(acido folico)

ViTAMiNA 812

(cobalamina)

ViTAMINA ¢

(acido ascorbico)

ViTAMiNA D

(calciferolo)

ViTAMINA E

ViTAMiNA K

PERCHE NE
HAi BiSOGNO

Favorisce la crescita
di vari tessutiela
funzionalita visiva.

Aiuta il corpo a liberare energia
dai carboidrati durante il metabolismo.
Favorisce la crescita e il tono muscolare.

Liberare energia dalle proteine,
dai grassi e dai carboidrati durante
i processi metabolici.

Contribuisce al corretto metabolismo
energetico del nostro corpo, svolgendo
un’efficace azione tonificante che
allontana le sensazioni stanchezza.

Indicata per la protezione dei capelli e
della pelle, per prevenire stati di stanchezza
e per la cicatrizzazione di ferite e ustioni.

Previene disturbi come depressione,
irritabilita, difficolta di concentrazione,
insonnia, mancanza di appetito, dolori,

problemi alla vista e al cuore.

Valido aiuto per stimolare la memoria,
contrasta il deperimento delle cellule
nervose. Ottima alleata nei casi
di gonfiore addominale.

Utile per trattare I'anemia,
la depressione, gastrite, dispepsia,
artrite, diarrea e spina bifida.

Indicata nelle anemie, nelle nevralgie,
per i dolori reumatici, le allergie, per le
coliti e I'affaticamento intellettuale.

Fondamentale per la struttura di ossa,
cartilagine, muscoli e vasi sanguigni.
Contribuisce a mantenere I'integrita
di capillari e gengive.

Formazione di denti e ossa;
aiuta la funzionalita cardiaca
e il sistema nervoso.

E un potente antiossidante,
aumenta la potenza muscolare
e la resistenza alla fatica.

E prodotta dalla flora
batterica; utile nei processi
di coagulazione.

mela
rossa

DEFiCiT

Secchezza e ulcerazioni della cornea,
diminuzione dell’intensita visiva, minore
resistenza alle infezioni, emicrania,
nervosismo, ansieta e affaticamento.

La sua carenza pud provocare
alterazioni cardiache, fatica, disordini
nervosi e confusione mentale.

A ia, inappetenza, debolezza
muscolare, problemi di tachicardia
e disturbi della vista.

Debolezza muscolare, stanchezza
generale, perdita dell’appetito, cattiva
digestione ed eruzioni cutanee.

Affaticamento, vomito,
mal di stomaco, infezioni
e crampi muscolari.

Convulsioni, dermatite,
debolezza muscolare,
lesioni cutanee e anemia.

Nausea, vomito, depressione,
perdita di capelli
e cute secca e screpolata.

Anemia, sintomi depressivi,
apatia, ansia, insonnia
e disturbi digestivi.

A i , her i ), aﬁ’nf-'- t
e, in molti casi, neuriti
e degenerazione cerebrale.

Confiore o sanguil to delle
gengive, ritardata cicatrizzazione
affaticamento, scorbuto, depressione
e cattiva digestione.

Rachitismo e altre deformita della ossa
nei bambini, mentre negli adulti puo
causare decalcificazione ossea.

Debolezza muscolare,
danni ai nervi, problemi
riproduttivi e anemia.

Possibili emorragie nei neonati
e nelle persone che assumono
farmaci anticoagulanti.



Calcio, Fosforo, Magnesio,
Zolfo Sodio, Potassio, Cloro.

Ferro, Rame, Zinco, lodio,
Fluoro, Selenio, Molibdeno,
Manganese.

A differenza delle vitamine, i sali minerali contenuti
nei cibi non si alterano né si disperdono durante la cottura
o il riscaldamento degli alimenti;

pero in parte possono sciogliersi nell’acqua utilizzata per la
cottura






* Carboidrati forniscono circa 4 kcal per grammo di
nutriente

* possono rappresentare tra il 45 e il 60% dell’apporto
energetico totale.

* Proteine forniscono circa 4 kcal per grammo di
nutriente

e quantita giornaliera di proteine necessaria al nostro
organismo, 0,9 g per chilogrammo di peso corporeo

e Grassi forniscono 9 kcal per grammo di nutriente

e quantita di lipidi da assumere e compresatrail 20 e
Il 35% dell’energia

* quantita giornaliera da assumere (adulti): 0,8-1,2
g/kg per peso corporeo



* Ripartizione per pasto (es. pranzo e cena)
* 50% verdura e frutta

* 25% carboidrati
* 25% proteine
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