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«Condizione di totale benessere fisico, mentale e sociale e 

non semplicemente assenza di malattie o infermità»

(OMS 1948)

Diritto inalienabile del cittadino (art. 32 Costituzione)

Diritto fondamentale dell’uomo (Dichiarazione dei Diritti dell’Uomo)

LA SALUTE



LA SALUTE VA COSTRUITA
E

ALIMENTATA



I determinanti di salute

Dahlgren G. and Whitehead M. (1991)

Sono la gamma di fattori personali, socioeconomici e ambientali che determinano lo stato di salute delle singole

persone o delle popolazioni (WHO, 1998)

DETERMINANTI DI SALUTE



Tahreem A. et al. Front Nutr. 2022 Jul 5;9:960922; Castellini G., et al Int J Environ Res Public Health. 2021 Mar 12;18(6):2934

Cibo e salute sulla bocca di tutti...proprio di tutti



Perché tutto questo successo?

«La quotidiana interazione con il cibo genera un rapporto di familiarità 
diffusa e superficiale con l’alimentazione, determinando credenze non 
supportate da evidenze scientifiche»

(GIMBE 2018. Evidence 2018;10(4): e1000180 doi: 10.4470/E1000180)

Il problema è che, come diceva Ancel Keys, padre della Dieta Mediterranea,

« mentre è sufficiente un solo giorno per inventare una nuova teoria alimentare, servono poi 

dieci anni di prove scientifiche contrarie per cercare, spesso senza successi, di cancellarla» 



11 mln di morti
255 mln di DALYs

Lancet 2019, 393, 1958–1972





L’eccesso di sodio (sale) nella nostra alimentazione 
rappresenta il primo fattore dietetico, a livello globale, 
associato al rischio di mortalità

Obiettivo OMS <5g al giorno di sale 
10,8g/die

9,5g

7,2 g

Regione Lombardia 2010 Accordo per 
la riduzione del sale nel pane



Lancet Public Health 2019;4: e645–57



L’IMPATTO DELLE SCELTE ALIMENTARI SULLA NOSTRA SALUTE:

MCV
DIABETE E 

MALATTIE RENALITUMORI









L’obesità è classificata dall’OMS come patologia

L’obesità è una malattia cronica complessa caratterizzata da 
un’eccessiva adiposità che può compromettere la salute.
Si tratta nella maggior parte dei casi di una malattia 
multifattoriale dovuta ad ambienti obesogeni, fattori psico-sociali 
e varianti genetiche. L'indice di massa corporea (BMI) è un 
indicatore surrogato dell'adiposità calcolato come peso 
(kg)/altezza² (m²). 





Soltani, et al. Adv. in Nutr., 2019, 10;6:1029 - 1039

Ruolo protettivo della dieta per la salute



«La Dieta Mediterranea è molto più di un semplice elenco di alimenti o una tabella 

nutrizionale. È uno stile di vita che comprende una serie di competenze, conoscenze, 

rituali, simboli e tradizioni concernenti la coltivazione, la raccolta, la pesca, l’allevamento, 

la conservazione, la cucina e soprattutto la condivisione e il consumo di cibo.»

16 novembre 2010

La Dieta Mediterranea entra a far parte del patrimonio immateriale dell’umanità



Variazione MAI dal 1961 al 2011

M
A

I



Aderenza alla dieta 
mediterranea

13.3%

Aureli V, Rossi L. Front Nutr. 2022 Mar 21;9:804865





Report anno internazionale dei legumi 2016. Ministero delle politiche agricole alimentari e forestali



INDAGINE IV SCAI 2023





Figura: il piatto del mangiar sano modificato da Nucci D, Viola A. «il cibo buono» Gribaudo 2022.

Cereali e derivati sono la fonte 
principale di carboidrati 
nell’alimentazione italiana

Fonte di carboidrati, proteine, 
fibre, minerali e vitamine

Riduzione del rischio di malattie 
cardiovascolari fino al 20%

Ridotto potere calorico

Ricche di fibra, acqua, 
vitamine, minerali e 
composti bioattivi

Almeno cinque porzioni al 
giorno (400g)

Sceglierle preferibilmente
di stagione

Ad ogni porzione in più, 
nella dieta abituale, 
corrisponde un 
abbassamento del rischio 
di ictus di circa il 10%

Equilibrio tra fonti proteiche 
animali e vegetali

I legumi sono una buona 
fonte di proteine e l’unica 
fonte proteica che fornisce 
anche fibre. Forniscono  
inoltre vitamine, minerali e 
composti bioattivi 

Linee guida per una sana alimentazione 2018 CREA



"image: Freepik.com"

Salute cognitiva

Grassi nel sangue

Pressione sanguigna

Glicemia e insulino-

resistenza

Microbiota

Stress ossidativo

Infiammazione

Grassi  "buoni «
(acidi grassi insaturi  - Acido oleico)
Vitamina E
Polifenoli
Fitosteroli

OLIO EXTRA VERGINE DI OLIVA 





Fonte: Smartfood IEO





Ma d’altronde…



«la questione principale è di cucinare in 

maniera corretta, senza complicarsi la vita, 
senza pasticciare per stupire a tutti i costi.

Il dovere del cuoco è fare salute»

Laurea Honoris causa in Scienze Gastronomiche 10 Ottobre 2012 –
Università degli Studi di Parma
«[…] Gualtiero Marchesi approccia il mondo della cucina su basi culturali 
e scientifiche che vanno ben oltre la semplice tecnica culinaria […]»

(Estratto della Motivazione della proposta di conferimento della Laurea Magistrale Honoris 
Causa)

(Fonte: estratto di un'intervista di Elena Barassi)



MANGIARE FUORI CASA DOPO L’EMERGENZA COVID 19 (23 LUGLIO 2020) 

«rare consumer»
max 1 pasto/MESE (22,1%)

«low consumer» 
almeno 2-3/MESE (32,5%)

«average consumer» almeno 2 
O 3/SETT (20,3%)

«heavy consumer»
almeno 4-5/SETT (25,1%)

LUN MAR MER GIO VEN SAB DOM

COLAZIONE

PRANZO

CENA

LUN MAR MER GIO VEN SAB DOM

COLAZIONE

PRANZO

CENA

LUN MAR MER GIO VEN SAB DOM

COLAZIONE

PRANZO

CENA

LA DOMANDA



ANDAMENTO CONSUMI FUORI CASA

(FONTE: RAPPORTO ANNUALE RISTORAZIONE FIPE 2023)

LA DOMANDA



(FONTE: RAPPORTO ANNUALE RISTORAZIONE FIPE 2023)

La maggior parte dei ristoratori
lavora almeno 6 giorni a
settimana e offre sia il pranzo
che la cena.

L’OFFERTA
RISTORANTI

BAR



Parigi, 22 marzo 2019 –

Gli chef sono agenti di
cambiamento nella lotta contro la fame e
la malnutrizione e svolgono un ruolo
importante nell'ispirare le persone a
favorire una produzione
alimentare sostenibile, ad adottare diete
salutari e ad evitare gli sprechi
alimentari.



I determinanti di salute

Dahlgren G. and Whitehead M. (1991)

DETERMINANTI DI SALUTE



«una condizione di armonico equilibrio, fisico e psichico, 
dell’individuo, dinamicamente integrato nel suo 

ambiente naturale e sociale".
(Prof. Alessandro Seppilli - 1966)

La salute può quindi essere considerata 



Perché un luogo di lavoro dovrebbe preoccuparsi di favorire scelte alimentari sane e 

promuovere corretti stili di vita per i propri dipendenti?

Salute e il benessere a lungo termine della persona

Riduzione del rischio di malattie cardiache 
e alcune forme di cancro.

Riduzione dell'ansia e dello stress.
Miglioramento dell'umore, 

dell'energia e dell'autostima

The role of work in wellbeing and health can only be understood when we describe work simultaneously 

as a possible source of negative (e.g., work stress) and positive (e.g., pleasure in work) emotional states



Promuovere corretti stili di vita, compresi i comportamenti alimentari, nei 
luoghi di lavoro Inoltre aiuta a migliorare il rendimento sul lavoro!

• Riduzione l’assenteismo (assenza dal lavoro per malattia o invalidità)

• Riduzione del presenzialismo (ridotta produttività al lavoro)

• Aumento della motivazione

• Aumento della produttività

• Riduzione del ricambio di personale

• Promozione di un’immagine positiva e attenta ai bisogni del personale

https://www.ats-brescia.it/luoghi-di-lavoro-che-promuovono-salute-rete-whp-lombardia







1. Assaggiare sempre il cibo prima di aggiungere il sale.
2. Pasteggiare con acqua.
3. Fare attenzione alle porzioni evitando di riempirsi 

troppo il piatto o il portavivande.
4. Frutta e verdura sempre. Più frutta e verdura si 

mangia, meglio è per la salute.
5. A fine pasto, abitualmente, privilegiare la frutta al 

posto di dolci e pasticcini.
6. Scegliere piatti che non richiedano eccessive 

quantità di grassi.

7. Spuntini e merende: evitare alimenti ricchi di
grassi, sale o zuccheri.

8. Scegliere spesso i legumi: sono soddisfacenti
e permettono di aumentare la quota di
proteine vegetali e di fibra e soprattutto sono sazianti

9. Variare sempre il menù quotidiano.
10. L’equilibrio sta nel mantenere uno stile di vita

sano giorno dopo giorno.

IL DECALOGO DELLA PAUSA PRANZO SUL POSTO DI LAVORO

“Linee Guida per una Sana Alimentazione Italiana” - Revisione 2018



Fintanto che gli chef e i nutrizionisti sosterranno visioni diverse del cibo non ne verremo a

capo. Noi crediamo che il connubio tra i due non avverrà finché i cuochi e i gourmet da una

parte e gli scienziati della nutrizione dall’altra ammetteranno che nessuno dei loro saperi da

solo è sufficiente per l’uomo veramente civilizzato.

Ancel e Margaret Keys



http://www.ats-brescia.it/la-salute-a-tavola-una-scelta-consapevole
http://www.ats-brescia.it/la-salute-a-tavola-una-scelta-consapevole


Grazie per l’attenzione

daniele.nucci@ats-brescia.it
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