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Rischi di una cattiva alimentazione

L'assunzione errata di alimenti, sia nella quantita che nella qualita, pud essere uno dei fattori principali nella
determinazione di stati patologici quali:

ipertensione arteriosa

malattie dell’apparato cardiocircolatorio

sovrappeso e obesita

malattie metaboliche (aumento colestero e trigliceridi ematici)
diabete tipo 2

osteoporosi

litiasi biliare e steatosi epatica (fegato grasso)

carie dentarie

gozzo da carenza iodica

alcune forme di tumori.
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Hazard ratios for all cancers associated with categories of the Mediterranean diet score

Score Cohort members Cases HRZ2 (95% CI)

Both sexes
0-3 154 052 10 349 1.00
4 105936 6849 0.96(0.93-0.99)
5 9g 672 6225 ©.92(0.89-0.95)
6—g 115 818 7308 0.93 (0.90-0.96)
Pfortrend=o.00001
Men
0-3 43161 3044 1.00
4 30 770 2121 0.99 (0.93-1.04)
5 2q 766 2049 ©.97(0.92—-1.03)
6—9 38 908 2455 0.93 (0.88-0.99)
Pfortrend=o0.02
Women
0-3 110 891 7305 1.00
4 75166 4728 0.95(0.91—0.98)
5 6g gob 4176 0.90 (0.87-0.94)
6—9 79 910 4853 0.93 (0.89-0.96)

Pfor trend=o.0001
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Figura D.1 u - Incidenza proporzionale prime 10 causs tumorall {Slcllka 2002-2008; tutte le et uomini) Figura D.1 d - Incidenza proporzionale prime 10 cause fumorall {Sicllla 2002-2009; tutte le ota; donne)
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Popolazione adulta

(18-65 anni)
MANTENERE PORZIOMI
Consumo MODERATE
SETTIMANALE (possono variare su
base nazionale)
=2 porzioni | >2 porzioni
PESCE, CROS El, MOLLUSCHI | LEGUMI b BERE VIND CON
1;1;:“1_";*1"‘ rbe, spezie, aglio, MODERAZIONE NEL
GUSCIO. SEMI ipolle RISPETTD DELLE
CondiTG OlvE = [ForcdmreRioy TRADIZIONI SOCIALI
GIORNALIERO 2.3 pordionl E RELIGIOSE
LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
[preferibilmente a ridotto OLIO D'OLIVA
contenuto di grasso)
PASTI 1-2 porzioni >2 porzioni 1-2 porzioni
FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI COUSCOUS e altri cereali,
Variare | colori preferhilmnttlntemli
Fd BERE ACQUA

ATTIVITAFISICA CONVIVIALITA

STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI
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. Bevi ogni giorno acqua in abbondanza : a
g\‘%+ i’*&w*"“ v "= m}
A tavola varia le tue scelte b
) |

. Fai sempre una sana prima colazione ed evita di saltare i pasti

Consuma almeno 2 porzioni di frutta e 2 porzioni di verdura ogni giorno
In una dieta equilibrata i cereali (pane, pasta, riso etc.) devono essere consumati quotidianamente
Mangia pesce almeno 2 volte alla settimana (fresco o surgelato)

Ricordati che i legumi forniscono proteine di buona qualita e fibre

. Limita il consumo di grassi, soprattutto quelli di origine animale, privilegiando |'olic extravergine di oliva

. Non eccedere nel consumo di sale

Limita il consumo di dolci e di bevande calori che nel corso della giornata

e T + 12 3#4%$5* )3 * 6
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Food: greenhouse gas emissions across the supply chain -

Greenhouse gas emissions’ are measured in carbon dioxide-equivalents (CO-eq) per kilogram of food.

B Land use change [ Farm [ Animal feed |l Processing [l Transport | Retail W Packaging | Losses

Beef (beef herd)
Lamb & Mutton
Beef (dairy herd)
Shrimps (farmed)
Cheese

Fish (farmed)
Pig Meat

Poultry Meat
Eggs

Rice

Tofu

Milk

Maize

Wheat & Rye
Peas

Bananas

Okg 20 kg 40 kg 60 kg 80 kg

Source: Poore, J., & Nemecek, T. (2018). Reducing food's environmental impacts through producers and consumers. Science.
OurWorldInData.org/environmental-impacts-of-food « CC BY
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Verdura

Nespole, Fragole,
Ciliege, Albicocche,
Cantalupo

Zucchina Napoletana,
Tenerumi, Piselli,
Asparagi, Fagiolini,
Finocchi

Il

Pesche, Anguria,
Melone, Lamponi,
Susine, Fichi, Ciliegie,
Nespole

Fagioli, Zucchina
Lunga, Fiori DiZucca,
Sedano, Pomodori,
Melanzane

Autunno

Loti, Uva, Fico D'India,
Clementina, Pere,
Melograni, Limoni,

Castagne

Zucca, Spinaci, Cetrioli,
Peperoni, Patate,
Zucchine, Broccoli,
Cavolo Cappuccio

Inverno

Arance, Mandarini,
Pompelmo, Cedro,
Mele, Kiwi

Barbabietole, Carciofi,
Carota, Finocchio,
Funghi, Spinaci,
Cavolfiore,
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