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Le aspettative di vita aumentano ma...

In Italia abbiamo un’aspettativa di vita alta (la
quarta in ordine tra gli Stati Europei) 82.8 agm

..ma dopo i 65 anni siamo |l :
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C’e ancora lavoro da fare a cominciare dai

bambini | | |
Secondo lo studio «Okkio alla salute» nel 2014 |
bambini obesi in Italia erano il 9.8%, i sovrappeso

il 20.9%), meno rispetto agli anni precedenti ...ma

2008-09

si puo migliorare

] ]

Figura 1B - Prevalenze di sovrappeso e obesita tra i bambini di 8-9 anni per regione. Italia, 2008/09-2014
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Malattie cardiovascolari

*

NUTRIZIONE:

FATTORE DI RISCHIO

FATTORE PROTETTIVO
/ \
Obesita Cancro
Diabete tipo2
A
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L'energia per il funzionamento del nostro
organismo deriva dalla trasformazione del
cibo attraverso il metabolismo




Come dovrebbe essere una corretta
alimentaziones

@
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Moderata
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Quando tutto ebbe inizio

Il Seven Countries Study:

- 12000 uomini
- / nazioni
- 35 anni di monitoraggio
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Dal 2010 patrimonio immateriale dell'umanita

Popolazione adulta
(18-65 anni)

Consumo
SETTIMANALE

>2 porzioni
PESCE, CROSJACEL, MOLLUSCHI

MANTENERE PORZIONI
MODERATE

(possono variare su
base nazionale)

>2 porzioni

LEGUMI BERE VINO CON

1-2 porzioni
FRUTTAA
GUSCIO, SEMI,
OLIVE

Consumo

MODERAZIONE NEL
RISPETTO DELLE
TRADIZIONI SOCIALI
E RELIGIOSE

Erbe, spezie, aglio,
cipolle
per ridurre il sale

)

2-3 porzioni
LATTE E DERIVATI
(preferibilmente aridotto
contenuto di grasso)

3-4 porzioni
OLIO D'OLIVA

1-2 porzioni >2 porzioni

PAST! FRUTTA VERDURA

GIORNALIERO
PRINCIPALI

1-2 porzioni
PANE, PASTA, RISO,

Variare i colori

COUSCOUS e altri cereali,
preferibilmente integrali

/

BERE ACQUA

United Nations
Educational, Scientific and
Cultural Organization

” ®T 0 ® e SR ERETRERS

Intangibile
Cultural
Heritage

ATTIVITAFISICA CONVIVIALITA

STAGIONALITA  PRODOTTI LOCALI

Arourtor: un modello di vita

ORDINE DE!I
DOTTORI COMMERCIALISTI E DEGLI
ESPERTI CONTABILI

e
I A

M I N

FONDAZIONE
COMMERCIALISTI

ODCECdiMILANO



Altri esempi di «dieta della longevita» @

Fondazione .
Umberto Veronesi

Ikaria, Grecia
Okinawa, Giappone
Nicoya, Costa Rica
Loma Linda, California
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Il piatto sano

é CEREALI
INTEGRALI

VERDURE

E ORTAGGI

PROTEINE
“SALUTARI"
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Carboidrati o zuccheri

Pur rappresentando solo I'1% del corpo umano
costituiscono il piu importante principio
nutritivo della nostra alimentazione, la nostra
«benzina verde».

L'assunzione giornaliera raccomandata dalle
linee guida nazionali corrisponde al 45-60%
delle calorie totali. T




Lipidi

In prevalenza di origine vegetale, ad alto
contenuto di acidi grassi mono e poli-insaturi,
corrispondenti a circa il 30% delle calorie totali
(i saturi al di sotto del 10%)




Proteine

Meta di origine animale e meta di origine
vegetale, corrispondenti a circa il 12-15% delle

calorie totali
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Il sale? Meglio poco

Presente nei consumi fuori
casa e nei prodotti trasformati  APPORTO DI SALE (%)

Aggiunto in
cucina o a tavola

Prodotti da forno ;
industriali

Contenuto allo stato
naturale negli alimenti

 Limitare il consumo di prodotti stagionati«e" ="

conservati

« Evitare I’ utilizzo di piatti pronti, salse, condimenti
e insaporitori artificiali

 Preferire prodotti da forno artigianali

« Utilizzare spezie ed erbe aromatiche al posto del
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Bevande alcoliche: se non se ne puo fare a
meno c’e una quantita abbinata a basso rischio

Q 1 unita alcolica al d 2 unita alcoliche al
giorno giorno

Una Unita Alcolica (U.A.) corrisponde a circa 12 grammi
di etanolo Una tale quantita € contenuta in:

- 1 bicchiere di vino (125ml) di media gradazione,

- 1 lattina di birra (330 ml)

- 1 dose da bar (40 ml) di superalcolico

oppure oppure
L e
BIRRA VINO SUPERALCOLICO

330 ml 125 ml 40 ml

B
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Malattie e
cardiovascolari
Nutrigenetica T Nutrigenomica
\ /
< NUTRIZIONE: >
FATTORE PI RISCHIO
FATTORE AROTETTIVO
\
g \ /
Obesita | Cancro

Diabete tipo2 Nutraceutica
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Nutrigenomica: il cibo influenza anche il
DNA

Citosina
Le quattro basi

Cromosoma

Fondazione .
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—perilprogresso
delle scienze
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“FETAL PROGRAMMING”

QUELLO CHE SUCCEDE IN UTERO O DURANTE
LA PRIMA INFANZIA PUO’" AVERE EFFETTI A
iET READ LUNGO TERMINE SULLA SALUTE E IL BENESSERE

08 "1' 3 DELLINDIVIDUO

YL TR | :__] ;

How the
first nine
months
shape
therest
of your life

Thie Facebook Movie:
The secret history of
social networking

The new science
of fetal origins
BY AMKIE MURPHY PALIL

Esiste infatti una plasticita durante lo sviluppo fetale e condizioni avverse
in epoche precoci dell’organogenesi possono cambiare in maniera
permanente la struttura di organi e apparati secondo un fenomeno che fu
definito ‘fetal programming’
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‘FENOTIPO FRUGALE’ (‘THRIFTY PHENOTYPE’)
(Barker & Hales)

Il feto risponde ad un ambiente ‘povero’ con cambiamenti irreversibili della sua
traiettoria di sviluppo che comportano un rallentamento della crescita

If a pregnant woman is stressed or malnourished, the fetus s development may be upset,
increasing the chances of diabetes, heart disease and high blood pressure
when the offspring reaches middle age

ay be hard-wired to
secrote high lovels of
stross hormonaos,
leading to high blood
Placenta: prossure and heart \
may allow stress disoase
hormones to flood | Blood vessels:
into the fotus . ; may be thin-walled
H and stiff, leading to
/] high blood pressure

Liver:
may ba small with .l
abnormal enzyme
activity and low
numbaors of cholesterol
receptors, leading to

TRASMISSIONE

it TRANSGENERAZIONAL
FR

Pancreas:

may have poorly -
lunctioning bota cells "‘x
and fewer capillaries, /ol
leading to disrupted e

bload sugar contral Kidnays:

may have fewor
nephrons, and reduced
ability to regulate salt
balanco, leading 13 high

blood pressure

Barker DJ et al. Weight in infancy and death from ischaemic heart disease.
Lancet. 1989 Sep 9;2:577-80
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Il mondo vegetale e ricco di composti fitochimici
come i polifenoli, ad azione antiossidante,
antiinflammatoria, ecc..
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Carotenoidi

Azione di scavenger, spazzini di radicali liberi
Composti liposolubili

La biodisponibilita dei carotenoidi e facilitata
dalla presenza di
sostanze grasse (olio di oliva)

o 3-CAROTENE
carote, zucca, agrumi
e LICOPENE
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Glucosinolati, solfuri e tioli @

GLUCOSINOLATI SOLFURI E TIOLI
cavoli, broccoli, verza, aglio, cipolla, porri
ravanelli, senape

R

Potenti antiossidanti
Aiutano a proteggere dai tumori e mantengono
. ute il sict iocircolatori
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Flavonoidi epicatechina

“*Antiaggreganti

<*Migliorano la qualita endoteliale
<»Diminuiscono la rigidita delle arterie
“*Hanno effetto antiossidante,

antiinflammatorio e antitumorale
epigallocatechin3gallato quercetina
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Antocianine &

Fondazione .
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—per il progresso
delle scienze

- Effetto protettivo nei confronti dello stress
ossidativo

» Ruolo protettivo sul cuore

Prevenzione cardiovascolare, protezione dei vasi e

da ossidazione LDL

. More, mirtilli, uva,
L. arance rosse,
)melanzane,cavolo
r0sso
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Fitoestrogeni @

Fondazione .
Umberto Veronesi

Ormoni vegetali preziosi per la prevenzione di molte
malattie (ad esempio il tumore al seno)

Dove sono:

1.Soia e leguminose in genere
(piselli, ceci, lenticchie)
1.Crucifere (broccoli, cavolini)
2.5emi oleosi (semi di girasole, zucca, Iino\...;.(\.,;\‘f‘m
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Spezie amiche ,

Fondazione .
Umberto Veronesi
—peril progresso
delle scienze

Curcumina

Piperina

Gingerolo,
shogaolo e
- paradolo Polifenoli,

eugenolo
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L'importanza di mantenere il normopeso

<18.5 sottopeso

18.5-25 normopeso IMC Peso (Kg)

25-30 sovrappeso ] 5
>30 obesita Altezza (m)

Classificazione Rischio di
patologie
associate

Grave magrezza <16 Elevato

Sottopeso <18.5 Aumentato

Sovrappeso 25 29.9 Aumentato

Obesitalieve 9 Elevato
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Circonferenza vita e grasso viscerale
Rischio elevato: uomo >103 cm donna >88cm
Rischio aumentato: uomo >94cm donna >80cm
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La restrizione calorica diminuisce il fattore
di crescita IGF1

Proliferation Survival
Cyclins, CDKs Bad, Bcl2

Self renewal Transformation

|IGF-|

Metabolism Angiogenesis
Akt VEGF

Migration/invasion  Genomic stability/DNA repair
HGF/MET, RACK1, hTERT, p53, BRCA1, RAD51, ATM
Twist, MMPs
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Il digiuno allunga la sopravvivenza in diversi
organismi

Survival (%)

Bacteria

- WT (LB)
=== WT (0.5% NaCl)

100+

75+

Survival (%)
g

=== (Control Fed

259 == 10% Control
=== no Bacteria . -
0 T T T s |
0 10 20 30 40

Age (days)

Yeast
100= = \WT (DBY746, SDC)
=== \WT (Water)
= 75+
S~
©
2 50+
<
3
w *
25 ‘---..\
~§
*"------
c | | | | I
3 20 30 40
Days
Mice
100+
_5? 75=
©
2 50+
>
e
S
(7]

25+

50 100 150 200
Age (weeks)
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Mai senza attivita fisica

il meno
| possibile |

guardare la TV,
usare il computer
a | videogoch,
stafe seduti per
pit i 30 minub

1 A

23 volte
ml : a seftimana m U
golf, stretching, yoga,
grardinaggo sollevamento pesi k
esercizi aerobici | 2 settimana ttivita ricreativ
Al (simno 20 mivus) * akmena 30 meu)
£ nuotare, camminare caleio, tennis,
Vil IS a passo svelto, baskat, ari marziali,
t . — andare in bicicletta ballo, escursioni

ogni giomo
il pau passibila

passeggiare con il cane, sceghere strade pad lunghe,
fare le scale mvece che prendere lascensore,

cammnare per andare a fare la spesa. fare giardinaggio,

posieggiare o macchina lontano da casa

A
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L'importanza di iniziare il prima possibile
s

Py 21O T
MGhee CTOfge »
gy 500, 1

Progetti educativi

v’ Lezioni speciali
v" Mostra Io Vivo Sano
v" Bimbi in cucina

Dal 2006 hanno partecipato
agli eventi di divulgazione
9.600 studenti delle scuole
elementari e medie, 27.900
delle scuole superiori e 7.600
universitari.
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GRAZIE per I'attenzione!

www.fondazioneveronesi.it

ADER [DE A
IONE VERONESI

LA SALUTE IN TAVOLA.
| CONSIGLI

L] L]
Alimentazione
e salute
Le risposte scientifiche
a domande frequenti

Fondazione
‘/ Umberto Veronesi

PER ILPROGRESSD DELLE SCIENDE

) | Fondazione )
Fondazions ﬁ; . Umberto Veronesi
Umberto Veronesi &?) [pndasione —per |l progresso
Melarus fr|D(<xf'Z“.‘ﬁ) de“e 5C|enze
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