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LA SALUTE 
VIEN 

MANGIANDO:
alimentazione come 

fattore di rischio 
e di promozione 
della SALUTE

Dr. Saverio Chilese

•Resp. Unità Operativa di Nutrizione

Servizio Igiene Alimenti e Nutrizione ULSS 4

•Referente Scheda Tematica Rist. Collettiva 
Piano Regionale per la Prevenzione  2014-

2018

www.ulss4.veneto.it/web/ulss4/Prevenzione/servizi_dip /sian/uon
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Fattori ambientali
(19%)

Stato di 

salute

Servizi   

Sanitari
(11%)

Fattori  

genetici
(27%)

Fattori   

comportamentali
(43%)

Determinanti  della  Salute

Spesa sanitaria 90%

Spesa sanitaria 2%

Spesa sanitaria 6%

Spesa sanitaria 2%
Fonte: A. Stefanini Università Bologna 2006
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In Europa il 20% dei bambini è in sovrappeso o obeso
e l’obesità infantile è aumentata di 10 volte dagli anni
’70

SOVRAPPESO e OBESITÀ 
Le dimensioni del problema

Dott. Giordano Giostra
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Contadino che falcia l’erba 
dall’alba al tramonto

= 7700 kcal / giorno

Bambino davanti TV e 
videogiochi

= 1700 kcal / giorno

Lavoro sedentario 

= 1800 kcal / giorno
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A partire dagli anni Cinquanta in Italia la situazio ne economica è stata 
caratterizzata da un maggior benessere rispetto al passato.

Si è verificato un aumento generalizzato di quasi tutti i consumi con l'adozione di 
una alimentazione sempre meno equilibrata
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Sovrappeso e 
obesità: la 

situazione dei 
bambini italiani 
fotografata da 

OKkio alla 
SALUTE
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GUADAGNI  sanitari  attesi

10% colesterolo = 25-30 %   cardiopatie

3 g  consumo medio di sale = 22 %  mal. cerebrovascolari 
16 %   cardiopatie ischemiche

Frutta e 
verdura

Tutti i tumori 20%

polmone  20-30 %

stomaco 60-70%

mammella   33-50% ( 10-20)

colon-retto 65-75 %

orofaringe 33-50%
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COSA 
FARE
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è una rappresentazione grafica e schematica 

“Modello Alimentare Mediterraneo”

La Piramide Alimentare
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• Costituita da quattro sezioni contenenti vari gruppi di alimenti: 
ciascun gruppo deve essere presente nella dieta in modo 
proporzionale alla grandezza della sezione che lo rappresenta.

1. La base è occupata in ugual misura da ortaggi e frutta; 

2. al di sopra si trova una fascia occupata da pane, pasta, riso e 
altri cereali, tuberi; 

3. al di sopra ancora, legumi, carne, pesce ed uova e latte e 
derivati; 

4. all'apice della piramide ci sono grassi e dolci.
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• La frequenza di consumo degli alimenti è:
• quotidiana per cereali, frutta, verdura, legumi, olio di 

oliva, 

• settimanale per pesce, carni bianche, carni rosse, 
uova, formaggi e latticini; 

• La raccomandazione basilare è di variare spesso
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Fonte: Barilla Center for Food and Nutrition
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CONSUMA 5 PORZIONI 

DI FRUTTA E VERDURA 

AL GIORNO



1. Controlla il peso e mantieniti sempre attivo

2. Più cereali, legumi, ortaggi e frutta

3. Grassi: scegli la qualità e limita la quantità

4. Zuccheri, dolci e bevande zuccherate: nei giusti lim iti

5. Bevi ogni giorno acqua in abbondanza

6. Il sale? Meglio poco 

7. Bevande alcoliche: se sì, solo in quantità controll ata

8. Varia spesso le tue scelte a tavola

9. Consigli speciali per persone speciali: bambini e a nziani

10. La sicurezza dei tuoi cibi dipende anche da te

LE LINEE GUIDA PER UNA SANA ALIMENTAZIONE 
ITALIANA



8. Varia spesso le tue scelte a 
tavola. 
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