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DEL SINGOLO

Stato di completo
benessere fisico,
mentale e sociale

CONCETTO DI SALUTE

DELL’INSIEME

Determinanti socio-
economici, politici,
socio demografici,

giuridici ed ambientali.

SALUTE
GLOBALE



Popolazione AmbienteCibo 



I PARADOSSI DELLA
NUTRIZIONE

MODELLI DI DIETE SANE E SOSTENIBILI A PARTIRE
DALLE DIETE TRADIZIONALI, Ministero della Salute



“MONDO OBESO CHE MUORE DI FAME”



MALNUTRIZIONE PER ECCESSO

MALNUTRIZIONE PER DIFETTO



Globalizzazione

Urbanizzazione

XX SECOLO

Aumento del reddito

Industrializzazione

Cambiamento dei modelli alimentari e sistemi produttivi



WESTERN
DIET

Si è passati così dal consumo
di alimenti locali e di stagione,
soprattutto vegetali ricchi di
fibre, ad alimenti trasformati
e ad alta densità energetica
tipici della Western-Diet,
caratterizzati da un elevato
contenuto di amidi raffinati,
zuccheri, grassi
saturi, grassi trans e sale.

È SOSTENIBILE PER IL PIANETA? 



INDICI DI IMPATTO AMBIENTALE

IMPRONTA DEL
CARBONIO

IMPRONTA
ECOLOGICA

IMPRONTA
IDRICA



IMPRONTA IDRICA



IMPRONTA ECOLOGICA



IMPRONTA DEL CARBONIO



LA WESTERN DIET NON È
SOSTENIBILE

dieta occidentale

dieta Mediterranea



DIETA SOSTENIBILE

FAO 2010

Diete a basso impatto ambientale che contribuiscono
alla sicurezza alimentare e nutrizionale nonché a una
vita sana per le generazioni presenti e future

Mission Statement
Le diete sostenibili proteggono la biodiversità e gli ecosistemi,
sono accettabili culturalmente, sono economicamente eque e
accessibili e risultano sicure e sane sotto il profilo nutrizionale
ottimizzando le risorse naturali e umane 



MODELLO DI
DIETA
SOSTENIBILE

MODELLI DI DIETE SANE E SOSTENIBILI A PARTIRE DALLE DIETE TRADIZIONALI, Ministero della Salute

LA DIETA
MEDITERRANEA È
SOSTENIBILE PER IL
PIANETA? 



DIETA
MEDITERRANEA

LA NUOVA
PIRAMIDE

ALIMENTARE



Minore impiego di risorse naturali
grazie all’elevato consumo di
cereali, frutta, verdura e legumi e
cibi poco trasformati

Mantenimento della biodiversità
attraverso l’utilizzo di semine
diverse in ogni area, e la rotazione
delle colture. Il rispetto della
stagionalità.

DIETA MEDITERRANEA: MODELLO
ALIMENTARE SOSTENIBILE

VE
RD

URA CEREALI INTEGRALI 

FRUTT
A

PRO
TEIN

E DI QUALITA’



PATTERN ALIMENTARI A CONFRONTO
WESTERN DIET VS DIETA MEDITERRANEA



DIETE SOSTENIBILI NEL MONDO



ALIMENTAZIONE

cereali integrali

frutta e verdura legumi

grassi insaturi stagionalità e km0



... QUINDI:
varietà degli alimenti scegliendo tra cibi freschi e di stagione

frutta, verdura, legumi, cereali integrali

carne, facendo attenzione alla qualità

alimenti processati e pronti al consumo

olio extravergine di oliva

grassi di origine animale e tropicali

E POI?



acquista solo
ciò di cui hai

bisogno

usa prodotti
di stagione

impiega del
tempo per

fare la spesa

riusa e ricicla
i tuoi

alimenti

scegli il 
cibo

“imperfetto”

conserva il
cibo con

attenzione



acquista solo
ciò di cui hai

bisognomenù

controllare prodotti da
acquistare

lista della spesa



impiega del
tempo per

fare la spesaleggere le etichette

valutare qualità/prezzo

imballaggio



LEGGI
L’ETICHETTATURA
DEGLI ALIMENTI



data di scadenza

tmc = termine minimo di
conservazione



usa prodotti
di stagione



scegli il 
cibo

“imperfetto”



riusa e ricicla
i tuoi

alimenti



COMMISSIONE EUROPEA



conserva il
cibo con

attenzione

FRIGORIFERO ...



CORRETTO UTILIZZO DEL CONGELATORE

suddividere in piccoli pezzi

utilizzare contenitori adeguati

non scongelare gli alimenti a temperatura ambiente

gli alimenti scongelati non possono essere ricongelati

... CONGELATORE...



FIRST
IN
FIRST
OUT

...DISPENSA





“Se pensi di essere troppo piccolo per essere
efficace, non hai mai dormito con una zanzara”.
Proverbio africano

Grazie per
l’attenzione


