




DAL WEB e DAI MEDIA…RICEVIAMO UNA 
ENORME QUANTITA’ INFORMAZIONI

CORRETTE E NON CORRETTE 
MANIPOLATE …







OBIETTIVO: CORRETTA 
INFO-FORMAZIONE

DIFFUSIONE DI MESSAGGI 
CORRETTI  

SCIENTIFICAMENTE PROVATI 

DA PARTE DI ESPERTI



RICERCA 
CLINICA

EBM

RICERCA DI 
BASE

raccomandazioni

Dati scientifici







RICERCA 
CLINICA

EBM RICERCA DI 
BASE

RIDUCE IL RISCHIO

Raccomandazioni WCRF
E Codice Europeo

RIDUCE IL RISCHIO
VIT e antiossidanti 

AUMENTA  IL RISCHIO
Poliammine
zuccheri



Quindi 
VA CONSUMATA IN PICCOLE QUANTITA’
(dieta mediterranea INSALATE DI VERDURA 
E FRUTTA)

MATURATA  sulla pianta 
INTEGRA    (buccia e semi)
non spremuta estratta o in confetture e marmellate
ACCOMPAGNATA  da fibre e da grassi (burro olio…)

Se POI non si mangia mai non succede niente….



OBIETTIVO 

CREARE UNO SPIRITO CRITICO E UNA 
SENSIBILITA’ INDIVIDUALE

EMPOWERMENT
…non farsi manipolare e trovare strumenti 
per adeguarsi ad uno stile di vita corretto



MEZZI

• CONFERENZE 
• CORSI
• LABORATORI RESIDENZIALI
• PILLOLE DI INFORMAZIONI SUL 
SITO didattico per medici e lem per 
popolazione

• ATTIVITA SPORTIVE



www.laboratorioenergiamentale.it







Dal dopoguerra ad oggi cosa è
successo?

• MIGLIORAMENTO DELLE CONDIZIONI 
IGIENICO SANITARIE 

INAM 43 E SSN La legge 13 marzo 1958, n. 296 - emanata durante il Governo Zoli - istituì per la prima volta in Italia il Ministero della sanità, scorporando 
l'ACIS (Alto Commissariato per Igiene e la Salute pubblica) dal Ministero dell'interno. Il primo titolare del dicastero fu il medico tisiologo professor 
Vincenzo Monaldi. Con la legge 12 febbraio 1968, n. 132 (cosiddetta "legge Mariotti", dal nome del ministro Luigi Mariotti, esponente del Partito 
Socialista Italiano), fu riformato il sistema degli ospedali, fino ad allora per lo più gestiti da enti di assistenza e beneficenza, trasformandoli in enti 
pubblici ("enti ospedalieri

• MIGLIORAMENTO COMUNICAZIONI
• SICUREZZA SUL CIBO
• MILIORAMENTO E DIFFUSIONE DELLE 
POSSIBILITÀ CURA E NUOVE 
TECNOLOGIE IN CAMPO SANITARIO



Dal dopoguerra ad oggi cosa è
successo?

URBANIZZAZIONE
INDUSTRIALIZZAZIONE



Dal dopoguerra ad oggi cosa è
successo?

AUMENTO DELLA VITA MEDIA…
MA UNA FREQUENZA DI PERSONE 

MALATE SEMPRE MAGGIORE





Dal dopoguerra ad oggi cosa è
successo?

• Vita sedentaria
(auto - ascensori e meccanicizzazione dei 
lavori manuali) 





Dal dopoguerra ad oggi cosa è
successo?

• Industrializzazione delle coltivazioni e 
degli allevamenti

• Cibo processato dall’industria ad alto 
impatto calorico e bassa densità
nutritiva



Dal dopoguerra ad oggi cosa è
successo?

DIETA BASSA QUALITA’

mancanza micronutrienti 
eccesso cibo



Dal dopoguerra ad oggi cosa è
successo?

Dagli studi emerge che DROGA 
ALCOLISMO FUMO MST

hanno un impatto inferiore sulla 
morbilità e mortalità rispetto ad  

una 
DIETA DI BASSA QUALITÀ



mancanza micronutrienti 

• CIBO INDUSTRIALE
COLTIVATO IN MODO INDUSTRIALE IN 
TERRENI DEPAUPERATI…dai diserbanti

• CIBO CUCINATO MALE  O 
INDUSTRIALMENTE ad ALTE 

TEMPERATURE 
• CONGELATO  ..ABBATTUTO 

CONSERVATO…



Cibi sbagliati per l’uomo 

Non è carnivoro 
Non è vegetariano o 

Non è vegano    

ma è
SEMIVORO



4) Uno stile alimentare corretto prevede un apporto calorico 
appropriato e comprende il consumo di una varietà di 
alimenti a base vegetale , basse quantità di alimenti di origine animale,

g r a s s i  i n s a t u r i p i u t t o s t o  c h e  s a t u r i  e 
piccole quant i tà di cereal i  raf f inat i ,  c ib i  a l tamente trasformati  e zuccheri  aggiunt i .



1) La produzione di alimenti non sani mediante un 

sistema non ecosostenibile rappresenta un rischio 

globale sia per le persone che per il pianeta. Più di 

820 milioni di persone non hanno cibo sufficiente 

e molti altri consumano una dieta poco salutare 

che contribuisce alla  diffusione di diverse 

malattie che possono portare a una morte 

prematura. Inoltre, la produzione alimentare 

globale è la principale fonte di stress e 

inquinamento causata dagli esseri umani al 

pianeta, che minaccia gli ecosistemi locali e la 

stabilità dell’intero ecosistema terrestre







CELL SIGNALLINGCELL SIGNALLING
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"Il termine" ultra-elaborato "è stato coniato per 
riferirsi a formulazioni industriali prodotte da 
sostanze derivate da alimenti o sintetizzate da 
altre fonti organiche. In genere contengono 
pochi o nessun cibo intero, sono pronti da 
consumare o riscaldare, e sono grassi, salati o 
zuccherini e impoveriti in fibre alimentari, 
proteine, vari micronutrienti e altri composti 
bioattivi. Gli esempi includono: prodotti snack 
dolci, grassi o salati confezionati, gelati, 
bevande zuccherate, cioccolatini, dolciumi, 
patatine fritte, hamburger e hot dog, pollame e 
crocchette di pesce. "





Il risultato è una dieta con un'eccessiva densità
di energia(ipercalorica), ad  alto contenuto di 
zuccheri semplici e di grassi malsani e sale, e un 
basso contenuto di fibre alimentari che aumenta 
il rischio di obesità e altre malattie non 
trasmissibili legate alla dieta .



La correlazione tra cancro e 
ultraprocessed food si mantiene 
significativa ed indipendente dalla 

qualità del cibo



....these food products are conceived to be
microbiologically safe, convenient, highly

palatable, and affordable.

….ultra-processed food products contribute to
between 25% and 50% of total daily energy

intake.

….ultra-processed foods often have a higher
content of total fat, saturated fat, and added

sugar and salt, along with a lower fibre and vitamin
density.



.... questi prodotti alimentari sono concepiti per 
essere microbiologicamente sicuri, facilmente 
utilizzabili, altamente appetibili e economici.

i prodotti alimentari elaborati contribuiscono a 
fornire tra il 25% e il 50% dell’assunzione di 

energia giornaliera….

Gli alimenti elaborati hanno spesso un contenuto 
più elevato di grassi totali, grassi saturi e 

zuccheri e sale aggiunti, oltre a una minore 
densità di fibre e vitamine.



In this large prospective cohort, a 10% increase in the 
proportion of ultra-processed foods in the diet was

associated with significant increases of 12% in the risk
of overall cancer and 11% in the risk of breast cancer.

….ultra-processed foods contribute to increasing the 
risk of cardiometabolic disorders — such as obesity,  
hypertension, and dyslipidaemia — but no previous
prospective epidemiological study has evaluated the 
association between food processing and risk cancer.



In questa grande coorte prospettica, un aumento 
del 10% nella proporzione di alimenti ultra-
trasformati nella dieta è stato associato a 
aumenti significativi del 12% nel rischio di 

cancro globale e dell'11% nel rischio di cancro al 
seno.

gli alimenti elaborati contribuiscono ad aumentare 
il rischio di disturbi cardiometabolici - quali 

obesità, ipertensione e dislipidemia - ma nessun 
precedente studio epidemiologico prospettico ha 

valutato l'associazione tra la trasformazione 
industriale degli alimenti e il rischio di cancro.
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Several hypotheses could be put forward to explain
our findings.

The first one
relates to the generally poorer nutritional quality of
diets rich in ultraprocessed foods. Diets that include 
a higher proportion of processed food products
tended to be richer in energy, sodium, fat, and 

sugar and poorer in fibres and various micronutrients
in several studies conducted in various countries.



Diverse ipotesi potrebbero essere avanzate per 
spiegare i nostri risultati.

la  prima ipotesi 
riguarda la qualità nutrizionale delle diete ricche 
di alimenti ‘ultraprocessati’,  che è generalmente 
più povera. Secondo diversi studi condotti in vari 
paesi, le diete che includono una percentuale 

maggiore di prodotti alimentari trasformati 
tendono ad essere più caloriche, ricche di 
sodio, grassi e zuccheri e povere in fibre e 

vari micronutrienti.



Ultra-processed foods have also been associated with a 
higher glycaemic response and a lower satiety effect.

……..excessive energy, fat, and sugar intakes contribute
to weight gain and risk of obesity, with obesity

recognised as a major risk factor for post-menopausal
breast, stomach, liver, colorectal, oesophagus, 

pancreas, kidney, gallbladder, endometrium, ovary, 
liver, and (advanced) prostate cancers and 

haematological malignancies.



Alimenti ultra-elaborati sono stati anche 
associati ad una risposta glicemica più alta e ad 

un minore effetto di sazietà. 

...... l'apporto di energia, grassi e zuccheri 
eccessivi contribuisce all'aumento di peso e al 

rischio di obesità, la quale (obesità) è
riconosciuta come un importante fattore di 

rischio per il cancro al seno, stomaco, fegato, 
colon-retto, esofago, pancreas, rene, cistifellea, 
endometrio , ovaio, fegato e per i tumori della 

prostata (avanzati) e per le neoplasie 
ematologiche.



A second hypothesis
concerns the wide range of additives contained in ultra-

processed foods. 

Although maximum authorised levels normally protect the 
consumers against adverse effects of each individual

substance in a given food product, the effect on health of
the cumulative intake across all ingested foods and 
potential cocktail/interaction effects remain largely

unknown.



Una seconda ipotesi

riguarda l'ampia gamma di additivi contenuti
negli alimenti ultra-elaborati. 

Sebbene i livelli massimi autorizzati 
normalmente proteggano i consumatori dagli 
effetti avversi di ogni singola sostanza in un 

determinato prodotto alimentare, l'effetto sulla 
salute della somma delle sostanze assunte 

attraverso tutti gli alimenti ingeriti e dei potenziali 
effetti cocktail / interazione rimane in gran parte 

sconosciuto.



The effects of intense artificial sweeteners such as
aspartame on human metabolism and  on the 

composition and functioning of gut microbiota are also
controversial.

….the formation of carcinogenic nitrosamines in 
meats containing sodium nitrite when meat is charred
or overcooked. These N-nitroso compounds may be

involved in causing colorectal cancer.



Anche gli effetti di dolcificanti artificiali
concentrati, come l'aspartame, sul metabolismo 
umano e sulla composizione e il funzionamento 

del microbiota intestinale sono controversi.

... la formazione di nitrosammine cancerogene in 
carni contenenti nitrito di sodio quando la carne 
è carbonizzata o troppo cotta. Questi composti 
N-nitrosi possono essere fattori di rischio per il 

cancro del colon-retto



Thirdly, 
food processing and particularly heat treatments
produce neoformed contaminants (for example, 

acrylamide) in ultra-processed products such as fried
potatoes, biscuits, bread, or coffee. 

A recent meta-analysis found a modest association
between dietary acrylamide and risk of both kidney and 

endometrial cancer in non-smokers.

In addition, the European Food Safety Agency judged
that evidence from animal studies was sufficient to

classify
acrylamide as genotoxic



Terza ipotesi,
la lavorazione del cibo e in particolare i 

trattamenti termici in prodotti ultra-elaborati
come patate fritte, biscotti, pane o caffè, 

producono contaminanti neoformati
(ad esempio l'acrilammide). 

Una recente meta-analisi ha trovato una modesta 
associazione tra l'acrilamide alimentare e il rischio 

di cancro del rene e dell'endometrio nei non 
fumatori. 

Inoltre, l'Agenzia europea per la sicurezza 
alimentare ha ritenuto che le prove ottenute da 

studi su animali fossero sufficienti per classificare 
l'acrilamide come genotossico



Lastly, 
bisphenol A is another contaminant suspected of
migrating from plastic packaging of ultraprocessed

foods.  

Its endocrine disruptor properties led the European
Chemicals Agency to judge it as “a substance of very

high concern.”

Increasing evidence suggests involvement in the 
development of several non-communicable diseases, 
including cancer linked to endocrinal disruptors.



Infine,
il bisfenolo A è un altro contaminante sospettato 

di migrare dagli imballaggi in plastica degli 
alimenti ultraprocessi.

Le sue proprietà di disgregatore endocrino hanno 
portato l'Agenzia europea per le sostanze 

chimiche a giudicarla "una sostanza 
estremamente preoccupante".

Prove crescenti suggeriscono il coinvolgimento 
nello sviluppo di diverse malattie non 

trasmissibili, incluso il cancro legato agli 
interferenti endocrini.



Oggi chiediamo che il cibo sia:

• Economico
• Gradevole al palato
• Microbiologicamente

sano
• Poco calorico

ULTRA
PROCESSED
FOOD
Classe  IV



Il cibo deve essere introdotto 
in quantità limitate e 
non frequentemente

ma
buono e nutriente: 

quindi sazia





CONCLUSIONE
Questo studio suggerisce che l'aggiunta della colazione 
potrebbe non essere una buona strategia per la perdita 
di peso, indipendentemente dalle abitudini consolidate.





Alla riscoperta della cucina 
come fonte di salute e di 

energia

e sorpresa… si risparmia tempo 
e denaro



Impatto sociale  
-Familiare

-contesto conviviale

…immigrazione



CIBO PROCESSATO A LIVELLO 
INDUSTRIALE

Impatto ambientale
Coltivazioni con macchinari 

Industrie per la preparazione

Imballaggio e confezionamento



CIBO PROCESSATO A LIVELLO 
INDUSTRIALE

Impatto economico





Panel 2: Fattibilità della dieta di riferimento

Sebbene la dieta di riferimento, che si basa su anal isi riguardanti gli 
effetti del cibo sulla salute, sia coerente con molt i modelli alimentari 
tradizionali, per alcuni individui o popolazioni po trebbe sembrare 
estrema o non fattibile. Tuttavia, da una prospetti va globale, le 
caratteristiche di questo stile alimentare, che pot rebbe includere 
rigide diete vegetariane e il consumo di modeste quan tità di alimenti 
di origine animale, ha tradizioni consolidate in va rie regioni. 
L'esempio più studiato è la dieta Mediterranea, simile alla dieta di 
Creta nella metà del 20°secolo. Questa dieta era a bas so contenuto 
di carne rossa (l'assunzione media di carne rossa e pol lame era di 
35 g / giorno) e in gran parte a base vegetale, ma a d alta assunzione 
di grassi totali (circa il 40% di energia) rappresentat i  principalmente 
da olio d'oliva. I greci avevano una delle più lunghe  aspettative di 
v i t a  i n  q u e l   m o m e n t o . 



Panel 2: Fattibilità della dieta di riferimento

. 

Anche molte altre diete tradizionali, come quelle i n Indonesia, 
Messico, India, Cina e Africa occidentale, includon o poca carne 
rossa, che può essere consumata solo in occasioni sp eciali o come 
ingrediente minore di piatti misti. Presso alcune di q ueste culture si 
consumano anche pochi o nessun prodotto lattiero-ca seario, 
abitudine che spesso coincide con intolleranza al lattosio e a tas si 
più bassi di fratture ossee rispetto ai paesi con alto  consumo di 
latticini. L'alto consumo di noci è tradizionale in alcune popolazioni 
dell'Africa occidentale (ad esempio, circa 100 g / giorno in Niger) e 
grandi quantità di alimenti a base di soia sono consu mate in molte 
popolazioni asiatiche (ad esempio, 46 g / giorno a Taiwan). Il 
consumo di legumi è stato tradizionalmente alto in mo lte culture, 
come il Messico, l'India, e Ruanda . Pertanto, esistono numerosi 
precedenti  in cui si consuma la varietà di cibo rappre sentata dalla 
dieta di riferimento e le esperienze culinarie di d iverse regioni 
offrono molte opportunità per apprendere nuovi modi di preparare 
d i e t e  c h e  s i a n o  s a l u t a r i  e  d i v e r t e n t i .




