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Le Linee Guida per una sana 

alimentazione italiana

❖ 1. Controlla il peso e mantieniti sempre attivo

❖ 2. Più frutta e verdura

❖ 3. Più cereali integrali e legumi

❖ 4. Bevi ogni giorno acqua in abbondanza

❖ 5. Grassi: scegli quali e limita la quantità

❖ 6. Zuccheri, dolci e bevande zuccherate: meno è meglio

❖ 7. Il sale? Meno è meglio

❖ 8. Bevande alcoliche: il meno possibile

❖ 9. Varia la tua alimentazione: come e perchè

❖ 10. Consigli speciali per ….

❖ 11. Attenti alle diete e all’uso degli integratori senza basi 

scientifiche

❖ 12. La sicurezza degli alimenti dipende anche da te

❖ 13. Sostenibilità delle diete: tutti possiamo contribuire



1 – Controlla il peso e mantieniti sempre attivo

Il corpo di un uomo adulto è 

mediamente composto per l’80-85 % da 

massa magra (liquidi corporei, muscoli, 

scheletro, visceri, ecc.) e il 15-20% di 

massa grassa (tessuto adiposo)

Nella donna adulta la percentuale di 

massa grassa è del 20 – 30 % e può 

depositarsi a livello addominale 

(obesità androide) o a livello dei 

fianchi e dei glutei (obesità ginoide)

Circonferenza addominale:

♂ < 102 cm

♀ < 88 cm



Negli ultimi anni gli studi ci hanno dimostrato che 

quantità eccessive di grasso corporeo costituiscono 

un pericolo per la salute, soprattutto per il rischio d 

insorgenza di alcune malattie quali la cardiopatia 

coronarica, il diabete, l’ ipertensione arteriosa, 

alcuni tipi di cancro così come le problematiche 

respiratorie (apnee notturne) e ortopediche (legate 

al sovraccarico delle articolazioni).

Tanto maggiore è l’eccesso di peso dovuto al 

grasso, tanto maggiore sarà il rischio!
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1 – Controlla il peso e mantieniti sempre attivo

Calcolo dell’ IMC ?

(Indice Massa Corporea)

IMC (Kg/m2) Categoria

< 18,5 Sottopeso

18,5 – 24,9 Normopeso

25 – 29,9 Sovrappeso

30 – 34,9 Obesità I°

35 – 39,9 Obesità II°

> 40 Obesità grave

IMC =
Peso (Kg)

Altezza (m2)



Stesso BMI ma diversa composizione!
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Siamo macchine….fatte per muoverci!

L'inattività fisica ha un notevole impatto sull’aumento nella

prevalenza di malattie non trasmissibili, quali: sovrappeso e

obesità, diabete di tipo 2, alcuni tipi di neoplasie,

ipertensione arteriosa, disturbi muscolo-scheletrici.

L’OMS (Organizzazione Mondiale della Sanità) ha stimato che

attualmente: il 21-25% di neoplasie alla mammella ed al

colon, il 27% dei casi di diabete di tipo 2 ed il 30% delle

malattie ischemiche sono attribuibili all’inattività fisica.
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2 – Più frutta e verdura

Questi alimenti fanno parte della Dieta Mediterranea e sono importanti per il loro 

contenuto in minerali ed altre sostanze di grande interesse per la salute (flavonoidi, 

fitoestrogeni, composti solforati e simili).

Così come raccomandano la piramide alimentare e la Dieta Mediterranea, questi 

alimenti devono essere alla base della nostra alimentazione quotidiana.



I prodotti ortofrutticoli sono un’ottima fonte di vitamine e minerali pertanto maggiore è 

la varietà dei prodotti consumati, maggiore sarà l’apporto di tali micronutrienti!

 Frutta (ribes, uva, 

kiwi, fragole, frutti 

di bosco, arance, 

mandarini, limoni) 

 Verdura (peperoni, 

pomodori, asparagi, 

patate, crocifere, 

rape)

 Frutti e ortaggi di 

colore rosso e 

arancione

 Verdure a foglia 

verde 

(prezzemolo, 

spinaci, bietole)

I prodotti ortofrutticoli sono anche un’ottima fonte di minerali: gli ortaggi a foglia verde 

sono un’ottima fonte di calcio e di ferro mentre la patata e il pomodoro di potassio. 

Nonostante ne possano contenere in quantità maggiori, i minerali contenuti nei prodotti 

vegetali hanno, a livello intestinale, un assorbimento minore rispetto a quello degli 

stessi minerali contenuti negli alimenti di origine animale. 
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Ad oggi sono stati identificati circa 

30.000 fitocomponenti nei vegetali

Circa 5-10 mila sono presenti nei 

vegetali di comune consumo
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Rosso: il licopene (pomodoro, melone e pompelmo rosa)

Viola-blu: antociani (frutti di bosco, uva, prugne e 

melanzane)

Bianco: polifenoli, flavonoidi (cipolla e mele)

Verde: luteina (spinaci, cavoli, lattuga, piselli, 

broccoli e kiwi)

Giallo - arancione: carotenoidi (ananas, agrumi, 

albicocche, cachi, meloni, pesche, carote, 

peperoni e anche la zucca)
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3– Più cereali e legumi

Così come la frutta e la verdura, anche i 

cereali e i legumi sono alla base della 

tradizione italiana e in generale 

mediterranea. 

La loro composizione nutrizionale prevede 

principalmente carboidrati (amido e fibra) e 

proteine di origine vegetale che, 

combinandosi, sono in grado di dare una 

miscela proteica sovrapponibile a quella dei 

prodotti di origine animale.

Così come raccomandano la piramide 

alimentare e la Dieta Mediterranea, anche 

loro devono essere alla base della nostra 

alimentazione quotidiana.



La fibra alimentare di per sè non ha valore nutritivo in quanto non apporta calorie ma 

è ugualmente molto importante per la regolazione delle diverse funzioni 

fisiologiche nell’organismo: 

 Aumenta il volume del cibo ingerito 

 Rallenta lo svuotamento gastrico 

 Interviene nell’assorbimento degli 

zuccheri e dei grassi, regolando i livelli 

ematici di glucosio e colesterolo  

 Permette di regolarizzare l’intestino  

 È protettiva nei confronti delle malattie 

croniche
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La fibra alimentare si distingue in solubile  e insolubile in base alla capacità di 

assorbire l’acqua. La fibra solubile permette alle feci di avere la giusta consistenza e 

ne facilita l’espulsione, la fibra insolubile invece regolarizza il transito intestinale 

garantendone un corretto funzionamento.

 Cereali integrali

 Verdure e Ortaggi

 Legumi 

 Frutta fresca 
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4 – Bevi ogni giorno acqua in abbondanza

Nell’organismo umano l’acqua rappresenta un costituente fondamentale per il 

mantenimento della vita, ed è anche quello presente in maggiore quantità. 

Siccome viene eliminata ogni giorno attraverso la diuresi, la respirazione e la 

sudorazione deve essere adeguatamente re – introdotta attraverso 

l’alimentazione e la normale idratazione.

❖ Assorbimento e trasporto nutrienti

❖ Eliminazione scorie metaboliche

❖ Regolazione temperatura corporea

❖ Elasticità e idratazione dei tessuti e delle 

mucose

❖ Garantisce la giusta consistenza del 

contenuto intestinale



4 – Bevi ogni giorno acqua in abbondanza
In sintesi



5 – Grassi: scegli quali e limita la quantità

Per mantenere un buono stato di salute è necessario assumere una certa quantità di grassi 

…ma è altrettanto opportuno non eccedere!

I grassi forniscono energia in maniera concentrata (energia di riserva, di deposito) e 

favoriscono l’assorbimento delle vitamine liposolubili (A,D,E e K) nonché dei 

carotenoidi.

Un eccessivo consumo di grassi nell’alimentazione quotidiana rappresenta però un fattore 

di rischio importante per l’insorgenza di obesità e malattie cardiovascolari.



Nell’alimentazione di tutti i giorni dovrebbe essere privilegiato l’olio extra vergine 

d’oliva sia per le sue proprietà nutrizionali (acidi grassi monoinsaturi) sia per il contenuto 

di antiossidanti e altre sostanze utili per il nostro benessere.
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6 – Zuccheri, dolci bevande zuccherate: meno è 

meglio

Gli zuccheri fanno parte della famiglia dei carboidrati pertanto sono in grado di fornire 

energia di pronto utilizzo e sono facilmente riconoscibili per il loro caratteristico sapore 

dolce… ma dove si trovano esattamente ?

❖ Zucchero da tavola (saccarosio)

❖ Latte e yogurt (lattosio)

❖ Miele e marmellate

❖ Caramelle 

❖ Dolci e prodotti da forno

❖ Frutta fresca (fruttosio)

❖ Bevande zuccherate (gasate e non)



Gli zuccheri sono facilmente 

assorbiti e utilizzati, sia pure 

con diversa rapidità. 

Assumere elevante quantità 

di zuccheri senza svolgere 

alcun tipo di attività motoria 

fa sì che questi si vadano a 

depositarsi sotto forma di 

tessuto adiposo…per questi 

motivi è importante non 

eccedere nel loro consumo.

6 – Zuccheri, dolci bevande zuccherate: meno è 

meglio



Se assunti in eccessive quantità gli 

zuccheri causano un rapido 

innalzamento della curva glicemica 

che tende poi a scendere 

velocemente senza dare alcun senso 

di sazietà.  

Inoltre, nelle persone affette da 

intolleranza glucidica o diabete 

mellito, l’elevato consumo di 

zuccheri promuove un peggior 

controllo glico-metabolico e una 

maggiore probabilità di scompenso.
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7 – Il sale? Meno è meglio

Il sale è comunemente utilizzato per 

conservare e insaporire gli alimenti. Si tratta 

di un composto ottenuto dal cloro e dal sodio, 

nello specifico 1 g di sale contiene 0,4 g di 

sodio.

In condizioni normali il nostro organismo elimina 

giornalmente tra gli 0,1 e gli 0,6 grammi di 

sodio dunque tale quantità va re-introdotta con 

la dieta quotidianamente.

È bene sapere però che il sodio è già contenuto 

per natura negli alimenti, quindi l’aggiunta del 

sale «da cucina»…non è necessaria!

In Italia il consumo di sale è di circa 10 g al 

giorno (ovvero 4 g di sodio) !



Le principali fonti di sodio:

✓ Il sodio contenuto naturalmente 

negli alimenti 

✓ il sodio presente nel sale «da 

cucina» aggiunto alle preparazioni 

casalinghe 

✓ il sodio contenuto nei prodotti 

trasformati 
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8 – Bevande alcoliche: il meno possibile

Le bevande alcoliche sono costituite per la maggior parte da acqua e per la restante parte 

da alcool (o etanolo). Una restante quota minima è costituita da composti aromatici, 

coloranti, antiossidanti e vitamine. 

Acqua a parte, la componente principale delle bevande alcoliche è l’etanolo, sostanza 

estranea all’organismo e per molti versi tossica.

Il corpo umano è in grado di tollerare l’etanolo a patto che si resti entro i limiti di un 

consumo moderato.

Il consumo consigliato è: 

2-3 unità alcoliche per gli uomini

1 -2 unità alcoliche per le donne



9 – Varia la tua alimentazione: come e perchè

L’alimentazione dovrebbe 

contenere tutti i principi nutritivi 

nelle giuste quantità 

È bene però ricordare che non 

esiste l’alimento «perfetto» o 

«completo» che contiene tutti le 

sostanze indicate nelle giuste 

quantità

Di conseguenza il modo più 

semplice per garantire l’apporto 

di tutte le sostanze nutrienti 

indispensabili, è quello di variare 

il più possibile le scelte e di 

combinare opportunamente i 

diversi alimenti



1° GRUPPO

CEREALI E TUBERI
pane, pasta, riso, mais, orzo, avena,
grissini, fette biscottate, patate, ecc.
--------------------------------------------
Apportano: carboidrati complessi,
proteine vegetali, fibra alimentare

2° GRUPPO

LATTE E DERIVATI

latte, yogurt, formaggi
----------------------------------

Apportano: proteine animali, calcio, 
grassi saturi

9 – Varia la tua alimentazione: come e perchè



4° GRUPPO

LEGUMI

fagioli, piselli, ceci, lenticchie…

------------------------------------------

Apportano:  proteine  vegetali, 
carboidrati,  fibra

3° GRUPPO

CARNE, PESCE E UOVA

-----------------------------------------

Apportano:  proteine  animali, 
ferro e fosforo

9 – Varia la tua alimentazione: come e perchè



6° GRUPPO

GRASSI DI CONDIMENTO

olio, burro, margarina, panna, 
lardo, strutto,  ecc.

--------------------------------------
Apportano: grassi, vitamine

5° GRUPPO

FRUTTA E VERDURA

-----------------------------------------

Apportano:  vitamine, minerali, 
fibra alimentare, zuccheri semplici 

(fruttosio)
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La piramide alimentare… 



…e altre versioni



11 – Attenti alle diete e all’uso degli 

integratori senza basi scientifiche

Non prendere integratori di tua 

iniziativa pensando che essi 

possano sostituire una dieta 

salutare ed

equilibrata. Gli integratori infatti 

possono eventualmente 

completare una normale dieta 

che deve essere sempre il mezzo 

principale con cui assumiamo i 

nutrienti.

Affidati sempre a personale 

qualificato con competenze di 

nutrizione per perdere peso, 

consultando

anche il tuo medico di base.

In Italia le uniche figure abilitate 

sono Medico Dietologo, Dietista 

e Biologo Nutrizionista.
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12 – La sicurezza degli alimenti dipende 

anche da te



13 – Sostenibilità delle diete: tutti possiamo 

contribuire



Ho sentito dire che….

È vero che l’acqua frizzante fa ingrassare?

La carne rossa fa male?

In che momento della giornata è preferibile consumare la frutta?

I test delle intolleranze funzionano ?

È vero che è meglio non mangiare pane e pasta la sera?



Nel corso degli anni la Ricerca ha presentato numerosi studi che dimostrano i benefici 

della dieta mediterranea non solo in termini di longevità e migliore aspettativa di 

vita ma anche nei confronti della prevenzione e del trattamento delle malattie 

cardiovascolari, di alcune forme tumorali ( tra cui il carcinoma del colon-retto, della 

mammella del tratto cervico-cefalico e del tratto gastro-enterico) ma anche sulle più 

diffuse malattie croniche quali il diabete mellito di tipo 2 e l'obesità

La Dieta Mediterranea

Nel novembre 2010 il Comitato intergovernativo dell'Unesco ha 

inserito la Dieta Mediterranea nella Lista dei patrimoni culturali 

immateriali dell'Umanità, riconoscendone l’appartenenza a Italia, 

Marocco, Grecia e Spagna. Tre anni dopo, nel novembre 2013 tale 

riconoscimento è stato esteso anche a Cipro, Croazia e Portogallo.



La Dieta Mediterranea

Oltre a rappresentare un vero e proprio stile di vita, la 

dieta mediterranea è caratterizzata da un modello 

nutrizionale rimasto costante nel tempo e nello 

spazio, costituito principalmente da olio di oliva, 

cereali, frutta

fresca o secca, verdure, una moderata quantità di 

pesce, latticini e carne, e molti condimenti e 

spezie, il tutto accompagnato da vino o infusi, 

sempre in rispetto delle tradizioni di ogni comunità.

http://www.mymedico.info/dieta-mediterranea-img-79_image.jpg


Grazie per la 

vostra 

attenzione

Dietista Chiara Maiolo

346 963 2639
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