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— L’esperienza del progetto “Il gusto per la salute”

— La prevenzione oncologica primaria e secondaa tr
STIVI e Diana-5

Saperi antichi e recenti scoperte scientificheliéda
mediterranea, | prodotti locali e | piatti della
tradizione

Alla scoperta delle piramidi







Agenda

_a crescente attenzione al rapporto cibo-salute

_a transizione nutrizionale, I'epidemia di dialiase
'Impronta ecologica cibo-correlata

“Health promotion” come conciliare piacere e salute
— L’esperienza del progetto “Il gusto per la salute”

— La prevenzione oncologica primaria e secondaa tr
STIVI e Diana-5

Saperi antichi e recenti scoperte scientificheliéda
mediterranea, | prodotti locali e | piatti della
tradizione

Alla scoperta delle piramidi







i

-







LU T I'“H"“mw

- ----*-:_

'=_
.




Stages of health, nutrition and demographic Change

Demographic Epidemiologic Nutrition
Transition Transition Transition
High fertility/ High prevalence High prevalence
mortality infectious disease undernutrition
Reduced mortality, Receding pestilence, poor . .
. . L Receding famine
changing age structure environmental conditions
Focus on family planning, Focus on famine
infectious disease control alleviation/prevention
- . Nutrition-related
Reduce(_j fertility, Chronic dl_seases noncommunicable
aging predominate

diseases predominate

NN/

Focus on medical intervention,
policy initiatives,
behavioral change

Focus on healthy aging
spatial redistribution

Adattato da: Popkin (2002), revisione 2006



Figure 1.5 Mar OF CHILD MORTALITY
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The posrest countries have the highest rates of child deaths, particulary from environmental hazards.



L ’epidemia di obesita e diabesita

THE GLOBAL OBESITY PROEBLEM
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An obese adult is classified as having a
Body Mass Index eqgual o or grealter than 30 BOURCE: Wosld Health Orpanization, 2006



L’'Impronta ecologica
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Indice utilizzato per misurare la richiesta umana

nei confronti della natura. Mette in relazione il consumo umano
di risorse naturali con la capacita della terra di rigenerarle.







© IACFO 2003

What we should eat What the adverts show
Fatty
& sugary
foods
Dairy, meat, fish
and alternatives Fatty
& sugary foods

mainly: confectionery,
highly sugared breakfast
cereals, ready prepared
foods and fast-food
restaurant meals

Fruit and vegetables

Bread, cereals and potatoes \

\
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* Note: all meat products advertised were high sauces and r.ead’y
in fat; and all dairy products were high in sugar meals not high in fat
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APPUNTAMENTO CON:

IL BASILICO E IL PESTO AL MORTAIO



Franco Berrino. Istituto Nazionale dei tumori di &8ab
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Alimentazione e stile di vita nella prevenzione
oncologica secondaria: il progetto Diana-5



Alcuni strumenti innovativi: il training di
familiarizzazione col cibo

Quando il cambiamento richiesto e
sostanziale, quando si tratta di rivedere in
maniera piu marcata le abitudini quotidiane
(acquisto delle materie prime, modalita di
cucinazione, frequenze di consumo,
coinvolgimento della famiglia nel percorso di
cambiamento) allora I'esperienza didattica e
conviviale puo aiutare nella motivazione al
cambiamento e nel mantenimento a lungo
termine delle nuove conoscenze acquisite












Alimentazione e stile di vita nella prevenzione
oncologica primaria: il progetto  STIVI del CPO
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La tutela dei gusti “naturall”

Un lavoro “controcorrente”



Tempo speso giornalmente per cucinare
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Cibi pronti da cucinare .....
prontl da mangiare



Disponibilita di cibo ad alta densita
energetica e a basso costo

CALORIE

Double Cheese Burger = 690
Super Size Coke = 280
Biggie Fries = 570

880 calorie per $2



20 anni fa 0gai

210 Calorie
68 ¢ _
610 Calorie
Differenza; 400 Calorie 195 9.

Come bruciare * 400 calorie:

Camminando 2 hr e 20 Minuti

*calcolato su una persona di circa 60 kg
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The Mediterranean Diet can be thought of as having 9 characteristics:



Mediterranean diet score

Cut off point:energy adjusted gender-specific median intake
Range0-9

Beneficial components Non-beneficial components
Vegetables Meat

Legumes Dairiehle fat)

Fruit

Unprocessed cereals

Fish

M/S ratio

Moderate ethanol intake

1:mean daily consumption (g) 0: mean daily consumption (g)
at/above cut-off, O: otherwise at/above cut-off, 1: otherwise
A A/

0-%"&%1.0&°8&1 . 2 %' /
Trichopoulou et al. NEJM 2003
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Il ruolo del_le erbe
aromatiche

 Fresche e conservate

e Locall prevalentemente, ma
anche importate



Il ruolo del vegetali freschi

Di stagione
Alternando 1 colori
Consumati sia crudi che cottl

Utilizzati come massa prevalente nel
volume del pasto



Catechine, curcumine,
resveratrolo, carotenoidi,
guercetine, sulforafano, indol-
3-carbinolo, diallilsulfide,
anetolo, eugenolo, diosgenina
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Parametro Unita Lenticchia Lenticchia
misura di Ustica comune

Proteine g. 27,73 25
Carboidrati  g. 32,60 54
Totali
qmdo g. 29,82 51,60
Zuccheri g. 2,78 2,40
solubili
Lipidi Totali—g Jidedl =250
1 nergia Kcal 252 325
LENTICCHIA DELL'ISOLA DI USTICA Energia < 5T .
Calcio mg. 77 127
Ferro mg. 8,90 5,10
Fosforo mg. 382 347
Magnesio mg. 117 122
Potassio mg. 897 980
Sodio mg. 1,30 8
Ibra g. 30,22 13,70

alimentare



Parametro Unita Carne Carne di bovino
misura  “la Granda”

Proteine Q9. 2330 20,31
Qpidi g 1,47 6,52 >
Amido op 0 0
Acidi grassi saturi g. 0,64 3,03
LA RAZZA PIEMONTESE: Acidi grassi saturi % % 43,83 46,61
“LA GRANDA" Acidi grassi monoinsaturi g. 0,66 3,04
Acidi grassi monoinsaturi % % 44.83 46.72
Acidi grassi polinsaturi g. 0,16 0,45
Acidi grassi polinsaturi % % 11,34 6,67
Energia Kcal 106,43 139,92
Energia Kj 455,51 585,70

Colesterolo mg. 43,78 63,62 >
Rapporto acqu 3708 3,01



Parametro Unita Ramassin valle Bronda Prugna scura

misura
Proteine g. 0,67 0,50
Carboidrati Totali g. 9,63 10,50
Amido g. <0,10 0
Zuccheri solubili g. 9,63 10,50
Lipidi Totali g. 0,10
Energia Kcal 41 42
RAMASSIN DI PAGNO Energia Ki 175 176
DELLA VALLE BRONDA Calcio mg. 7.40 13
Ferro mg. < 0,50 0,20
Fosforo mg. 19 14
Magnesio mg. 7,50 7
Potassio mg. 181 190
Sodio - mg._ 0.50 2

mentare g. 7,03 1,4 >
itasnina C mg. 9,40 5




LA FAVA DI CARPINO

@Iimentare

Parametro Unita Fave di Fava

misura Carpino comune
Proteine g. 25,20 27,20

@oidraﬁ Totali g. 28,89 55,30 >

Amido g. 20,48 50,40
Zuccheri solubili  g. 8,41 4,90
Lipidi Totali g. 4,28 3
Energia Kcal 255 342
Energia Kj 1078 1431
Calcio mg. 100 90
Ferro mg. 2,20 5
Fosforo mg. 643 420
Magnesio mg. 158 32
Potassio mg. 1433 1028
Sodio mg. 16 127

g. 26,18 7
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http://www.ecomeal.info/?g=ppiemonte















