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COLAZIONE ADEGUATA

Migliora la capacita di
attenzione,
memorizzazione e
comprensione

Migliora lo stato dell’'umore

Societa Italiana di Nutrizione Umana (SINU): “Documento di consenso sul ruolo della prima
colazione nella ricerca e nel mantenimento della buona salute e del benessere”



Latte o yogurt (o bevande
vegetali, tisane)
Cereali (pane, cereali, fette
biscottate, biscotti secchi...)

Frutta fresca di stagione (o
marmellata, miele...)




Toast con prosciutto e formaggio
Uova con pane

Frutta / frutta secca / sprumuta di arancia




IPERFAGIA
CONDIZIONATA




IPERFAGIA
CONDIZIONATA

Multisensorialita e |
consistenza ‘
modificata

. Il commercio alimentare ne ha approfittato creando
combinazioni deleterie e con lo scopo di creare
dipendenza.



'industria alimentare non aiuta...

ZUCCHERO E SALE NEI CIBI PER CREARE
DIPENDENZA

* punto di massima
beatitudine
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 EMno muito tudoffSol “Sentivi che

‘ potevi
Ingozzarti a
buon mercato,
quindi
ritornavi”



L’EVOLUZIONE DEL MUFFIN in 30 anni ...

56 g

Uova,burro

Uova in polvere,
grassi vegetali

J




COCA COLA bottiglia (formato famiglie) \

1957 1985
750 ml | 2000 ml |




Pacchetto patatine (formato famiglie) \

1987 - 2008

175 g | 200 -225 - 300 g




Nutella (formato famiglie) \




Panino con prosciutto cotto (559)

Proteine: gr. 16
Grassi: gr. 2
Carboidrati: gr. 35

Kcal 223

Croissant vuoto (55gr)

Proteine: gr. 4
Grassi: gr. 10
Carboidrati: gr. 32

Kcal 228










DURABILITA" DEL PRODOTTO:

Da consumars| prefenbitmente éentro tl...
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L'etichettatura: esempio

Merende




Extra Virgin
Olive Oil

ZUCCHERI GRASSI SALE







TROPPO ZUCCHERO

| rischi per la salute passano da sovrappeso e obesita

Eccesso di
alimenti ricchi in
zuccheri

Circonferenza vita elevata Aumentato
Sovrappeso e obesita rischio di:

Malattie cardiovascolari

Malattie
neurodegenerative

12 tipi di tumore
Diabete e steatosi
W epatica non alcolica

PO
Fonti: WHO - World Health Organization S F' d diih
WCRF - World Cancer Research Fund martrood ¢ smatfood.ieo.it




LA DIPENDENZA DA ZUCCHERO
Un ciclo perpetuo

1. MANGI .
ZUCCHERO ZUCCHERO §1 INNALZANO

- LA DOPAMINA VIENE
- Tl PIACE, RILASCIATA NEL
LO DESIDERI CERVELLO = DIPENDENZA

- SECREZIONE MASSIVA
N DA ASSUEFAZIONE DI INSULINA PER FAR
CALARE | LIVELLI DI
ZUCCHERO NEL
SANGUE

. - 3. 1 LIVELLI EMATICI DI
Y 4. FAME E "VOGLIE" ZUCCHERO CROLLANO

- BASSI LIVELLI EMATIC! Di e

ZUCCHERO CAUSANO UN .

AUMENTO DELL'APPETITO { GRASS
E "VOGLIE" Di GRASSI
e -IL CORPO DESIDERALO
- COSI' IL CICLO SI RIPETE ZUCCHERO APPENA PERSO



IL DOLCE INGANNO
sciroppo di glucosio-fruttosio
(HFCS: High Fructose Corn Syrup)

The Corny Truth About ECCESSO di FRUTTOSIO
HIGH FRUCTOSE CORN SYRUP (HFCS)
Top 10 Foods with the fbghcst Quantity of HFCS \1;1‘ .
T - FEGATO
3) Frozen Pizza §) Tomato-Based Sauces '{_:
e s B \ 4
“High Froctose Com Syrup has been linked directiyto 4 ACI DI G RASSI
obesity, diabetes and metabodic dyshanction ’ '
STEATOSI = OBESITA'
EPATICA
Saper leggere

le etichette alimentari per
vivere in salute ad ogni eta !

GLUCOSE § FRUCTOSE

GOOD-SUGAR B BAD SUGAR

HFCS

|| fruttosio e impiegato
sempre piu difftusamente
nell’industria alimentare
per il suo elevatissimo
potere edulcorante,
superiore di 1,5 volte a
guello del saccarosio;

In campo industriale non si
utilizza direttamente
fruttosio; si preferisce
Invece impiegare Sciroppi
di Glucosio-Fruttosio
(HFCS High Fructose
Corn Syrup) che sono
prodotti dall'amido di mais.



High Fructose Corn Syrup
makes you Fat, promotes Diabetes and
damages the Liver, Kidney and Pancreas

Pancreas
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mowmg 768K)/183k




THINK BEFORE YOU DRINK.

CONSERVANTIL, COLORANTI
E ANIDRIDE CARBONMICA

ZUCCHERI

| ® A% e Gp SUCCO D'ARANCIA

ZUCCHERI

STULKI INGEES:

Bibite gassate: gia una sola lattina

CORRIERE DELLA SERA = NUTRIZIONE Supera il limite di zucchero al giorno

Meta delle bevande dola presenti sugh scaffall der supermercatl contiene pio di sette
cucchiaind di zucchero, la quantita che un aduito non dovrebbe superare In 24 ore



Bevendo una lattina al giorno di bibite

IN UN ANNO







Olio di palma

Latte scre

W ¢<— Cacao an

.‘V\
F Nocciole

}\Zucchero



SUCCHI 100% FRUTTA



IL PUNTO SU...Consumo di succhi 100% frutta nel contesto di una sana
alimentazione

i In sostituzione dello spuntino e non in :
| ~associazione ad altri alimenti (non e un |
sostituto dell'acqua) :
| ~es. in menu SOLO SUCCO DI FRUTTA non |
| suc:co + CRACKERS :

| Valuta2|one IES per ridotto apporto di fibre J

| - Da non somministrare sistematicamente |

| attraverso il biberon nel corso della prima :

] “infanzia J

Gruppo di lavoro SINU 2017
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GRASSI
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OLIO
DI PALMA
fa bene

o fa male? <@¥' A\
FACCIAMO CHIAREZZAI

https://www.doveecomemicuro.it/enciclopedia/alimentazione/oli
o-di-palma-pro-e-contro



LOLIO DI PALMA:

CHE COSE PERCHE Sl USA FA MALE?




' I grassi vegetali contengono

elevate quantita di grassi saturi,
pericolosi per la salute di arterie
e cuore.

I Olio di

palma

Grassi

vegetali...

olio di

alma olio di
P palmisto

Olio palmisti

Largamente utilizzati
dall’industria

Bassi costi
Buona resa tecnologica

Resistenti alle alte
temperature di cottura

A .

Olio di colza | 6rassi idrogenati




Olio di colza

(] '
¢ Y .
E P palmisto

Olio di cocco Olio palmisti

' v Estrazione a freddo

e Raffinazione Deodorazione
Decolorazione Idrogenazione
(sbiancamento) (trans)

Neutralizzazione
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la dieta delluomo preistorico,
prevalentemente a base di prodotti della
caccia, di frutta e vegetali freschi,
conteneva non piu di 10 mEq di sodio al
giorno, pari a circa 0.6 g di sale.

In seguito, il crescente uso del sale, prima come conservante degli alimenti e poi
come agente di sapidita, ha portato ad un progressivo aumento dei consumi e
allo sviluppo dell'attuale preferenza per i cibi salati.

Secondo le piu recenti stime disponibili, il consumo di sale si aggira oggi intorno ai

9-12 g/die nella maggior parte dei paesi industrializzati con molti paesi asiatici
con medie di assunzione superiori a 12 g/die.
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Percentage of Deaths from Cardiovascular Causes
Attributed to Sodium Consumption

~ PERCENTUALE DI MORT PER PATOLOGIA CARDIOVASCOLARI
ATTRIBUITE AD UN CONSUMO DI SODIO SUPERIORE A 2.0 ¢/die

Mozaffarian D. et al. Global Sodium Consumption and Death from Cardiovascular Causes .NEIM 2014.



: 10% naturalmente presente negli alimenti =
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36% aggiunto ai piatti casalinghi 8

54% aggiunto ai prodotti industriali ™







La riduzione progressiva del consumo di sale ha un effetto positivo sulla salute

Abbassa la pressione arteriosa

Migliora la funzionalita del cuore, deij vasi e del rene

Aumenta la resistenza delle ossa




L'Organizzazione
Mondiale della Sanita 0CEHID
Faccomanda di non al sale nascosto!
introdurre piu di 2 grammi T
di sodio con la dieta
giornaliera. Due grammi
sodio corrispondono a
circa 5 grammi di sale da | - A
cucing, che Son0 allinCirca st rimormyss
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P'etichetta
e scegli i prodotti
meno salati

"6 Controlla
oP

ﬁ «'".3 -.* \ . g ’.
 Sado | Sae ﬂ j

m»penore 30,4-0,5 g/100 g superiore a1-1,2 g /100 g
m ’daOlZaM-OSg/lOOg‘ da03al-12g/100¢ ‘
BASSO  inferiore a0,12g/100g | inferiore 30,3 /100 g

N.B. 1 grammo di sodio (riportato in etichetta)
corrisponde a 2,5 grammi di sale




COME CI INFLUENZANO?



EATTORE CHE TNELUENEZANO LE DECESEONE OE ACQUISTO

COLORI E
IMMAGINI

FORMA
CONTENITORE

POSIZIONE
SCAFFALE




FATTORE Cle INFLUENZANO LE DECESEONE DI ACGUESTO

TIPO DI
CONFEZIONAMENTO

PUBBLICITA
PREGRESSA

E ATTUALE

L SLOGAN }




Crostata

con confettura di
“AYTQECCE Farina di frumento, confettura di albicocca

a I bi C o C C a 27,5% (zucchero, purea di albicocca 45%

corrispondente al 12,4% sul prodotto finito,
gelificante: pectina, succo concentrato

di limone, correttore di acidita: acido citrico),
zucchero, grasso vegetale di paima,

burro, uova fresche, agenti lievitanti
(carbonato acido di sodio, carbonato acido
d'ammonio, tartrato monopotassico), latte
scremato in polvere, sciroppo

di glucosio-fruttosio, sale, emulsionante:
lecitina di soia, aromi (latte).

La “crostata all’albicocca” fatta in casa
e ottenuta dalla lavorazione dei
seguenti semplici ingredienti:

® Farina

®Uova

® Olio o burro

® Zucchero

® Confettura 100% frutta




Latte scremato, fermenti
lattici vivi, preparazione
alla frutta (fragole, acqua,
zucchero, sciroppo di
glucosio-fruttosio,
fragoline di bosco, succo
concentrato di
barbabietola, aroma),
zucchero, destrosio,
aroma naturale

Lo “yogurt alla frutta” fatta in casa é
ottenuta dalla miscelazione dei
seguenti semplici ingredienti:

® Yogurt bianco naturale
® Frutta fresca o ridotta in purea /
marmellata 100% frutta



IMPARIAMO A LEGGERE LE ETICHETTE:

stessa confezione, contenuto completamente diverso

100 % FRUTTA 20 % FRUTTA
80 % ACQUA E
INGREDIENTI ZUCCHERO
Succo di arancia (62%)
e uva (38%), INGREDIENTI

parzialmente da
concentrato.

acqua, succo di arance
rosse 20%, zucchero,
acidificante: acido citrico;
coloranti: cocciniglia e
beta-carotene;
addensante: pectina;
antiossidante: acido
ascorbico, aromi.

Classificato con la sigla E120 il «ROSSO COCCINIGLIA» (o «rosso
carminio» € un colorante estratto da un insetto, la COCCINIGLIA
appunto (specie Dactylopius coccus). Per produrre un chilogrammo
di colorante occorrono circa 100.000 insetti. Una volta ottenuta una
polvere dal carapace (guscio) degli insetti questa viene trattata con
acqua calda per estrarre |'acido carminico (la molecola colorata).

Nettare di pesca. Frutta 70% minimo.

zucchero,

ua .
ante acido

Purea di pesca (70%), acq g
ific

sciroppo di glucosiofruttosio, aci
itri ntiossidante aci




Ingredienti pizza al prosciutto
“casalinga/artigianale”

- farina

- acqua

- lievito

- sale

- pomodoro in salsa

- mozzarella

- prosciutto

- olio evo
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ATTIVITA® FISICA




World Health
Organization

Secondo 'OMS in Europa
1 milione di morti
all'anno sono attribuibili
allINATTIVITA'
FISICA
(circa il 10% del totalel)
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Camminare per
2 h 20 minuti

Pedalare per
1 h 10 minuti

Correre per
53 minuti




Camminare per
1 h 10 minuti

Pedalare per
36 minuti

Correre per
29 minuti
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