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Stile di vita o Stile alimentare



L’UOMO È CIÒ CHE MANGIA…

Il mistero del sacrificio o l'uomo è ciò che mangia
1862

Ludwig Andreas Feuerbach (1804-1872)



E’ buono da mangiare, quando è buono da pensare













La Scienza della Nutrizione ne costituisce esempio come del  resto ogni  
Scienza non solo  quella medica.

Fritjof Capra

La complessità conduce ad una  “Visione Sistemica della vita”

I meccanismi umani sono sistemi, ma noi ci concentriamo 
su istantanee di parti del sistema. Così facendo finiamo non solo 

col perdere la visione complessiva, ma anche il senso, 
il significato e la portata di quello stesso elemento nel suo 

contesto: lo osserviamo come se fosse un’entità a sé stante.



Interrelazione fra dieta e patologia



Report on the European Gastronomic
Heritage: cultural and educational aspects

(18/02/2014)



DIETE PATRIMONIO IMMATERIALE DELL’UMANITÀ 

• Dieta Mediterranea (Italia, Spagna, Grecia, 
Marocco, Portogallo, Cipro, Croazia)
• Pizza
• Birra belga
• Cucina tradizionale messicana
• Cucina tradizionale giapponese (Washoku)
• Cucina francese



DIETE PATRIMONIO IMMATERIALE DELL’UMANITÀ 

• Kimchi della Corea del Sud (kimjang)
• Tradizione cerimoniale turca del keskek
• Antico metodo georgiano per la produzione di vino 

(Qvevri)



Stile

• Modo abituale di comportarsi, di agire, di parlare; 
costume, consuetudine.



Lo stile di vita rappresenta il profilo di pensiero e di azione (composto,
a seconda delle interpretazioni, da tratti di personalità; valori;
atteggiamenti, interessi, opinioni; comportamenti; pratiche sociali,
variamente combinati tra loro) caratterizzante un singolo individuo o una
categoria di individui.
In questo secondo caso lo stile di vita permette di segmentare una
popolazione in un numero discreto di stili, intesi come modelli idealtipici
cui i singoli individui corrispondono con maggiore o minore stringenza.
Il concetto ha due radici storiche principali, una di tipo psicologico
risalente ad Alfred Adler in cui esso indica il "principio unificante che
organizza, nell'individuo, la direzione dell'azione, la meta, le tendenze e
le aspirazioni in un modello unico", l'altra di tipo sociologico risalente a
Thorstein Veblen e Max Weber in cui esso si riferisce a profili di
pensiero e di azione adottati da settori sociali, a partire dalle proprie
condizioni materiali di vita, per esprimere e guadagnare una specifica
considerazione sociale.

https://it.wikipedia.org/wiki/Thorstein_Veblen


Modello

• Qualsiasi cosa fatta, o proposta, o assunta per servire 
come esemplare da riprodurre, da imitare, da tener 
presente per conformare ad esso altre cose.

• Persona o cosa scelta come esempio da seguire e da 
imitare, spec. dal punto di vista intellettuale o morale.





STILE ALIMENTARE



Stile alimentare 

• Onnivori:
• Locavori
• Ecotariani
• Nazionalisti 
• Esterofili



Stile alimentare 

• Vegetariani:
• India: 40%
• USA: 5%, di cui la metà vegano. Nella classe di età 8-

18, 3% vegetariano, 1% vegano
• Germania: 7%
• Italia: 6,5%, 0.6% vegano



Stile alimentare 

• Vegetariani:
• Latto-vegetariani 
• Ovo-vegetariani: area asiatico-indiana
• Pescetariani
• Vegani

• Vegano salutista
• Vegano etico (India)



Stile alimentare 

• Vegetariani:
• Crudisti (Esseni)
• Fruttaliano
• Fruttariano
• Fruttariano simbiotico



Stile alimentare 

• Vari:
• Macrobiotici
• Latto-ovo
• Metatariani
• Granivori
• Freegan



• Trova il tuo stile alimentare sano e mantienilo per tutta la vita, MyPlate è un 
promemoria per i consumatori per trovare uno stile alimentare sano e costruirlo 
nel corso della loro vita. 

• Aiuta a guidare i consumatori con questi consigli: tutto ciò che si mangia e si beve 
è importante. 

• Il giusto mix può aiutarvi ad essere più sani ora e in futuro, concentratevi su 
varietà, quantità e nutrizione. 

• Scegli cibi e bevande con meno grassi saturi, sodio e zuccheri aggiunti, inizia con 
piccoli cambiamenti per costruire stili alimentari più sani.

• Sostenere un'alimentazione sana per tutti utilizza gli strumenti qui sotto per 
incoraggiare piccoli cambiamenti che possono portare a grandi vittorie nel tempo. 





Lavoro di Gruppo 1 

• Ipotizzare: 
1. Uno stile di vita Vegano
2. Una alimentazione Vegana
3. Una dieta Vegana



Maledetta Evoluzione





TRANSIZIONE NUTRIZIONALE DEGLI INDIANI PIMA

1900
2010

BMI Medio: probabilmente nella norma
NIDDM: Probabilmente <5%
Incidenza CVD: probabilmente simile alla
popolazione generale del tempo

BMI Medio: 35,2
NIDDM:       54%
Incidenza CVD: almeno il doppio della 
popolazione generale













Mediterranean diets. Historical and research overview
Nestle m. – Am j clin nutr 1995

Percentuale dei nutrienti sull’apporto calorico

• Proteine 20%
• Lipidi 40%
• Glucidi 40%
• Fibre gr 50 - 55



• Proteine 20%
• Lipidi 40%
• Glucidi 40%
• Fibre g. 50 - 55

Creta 1948



• Il pane era un punto fermo nel tradizionale dieta mediterranea fin dai tempi antichi, 
come pure  al giorno d'oggi; tuttavia, era un pane a lievitazione naturale ricco in fibre, e 

questo accadeva nel Sud Italia, come probabilmente nelle coorti greche del Seven 
Countries Study. 

• Secondo le nostre tradizioni, il patrimonio culturale e le prove scientifiche, si propone che:

• solo gli alimenti a base di cereali a basso indice glicemico (IG) e ricchi in fibra devono 
essere posti alla base della piramide della dieta mediterranea,  e che, invece, i cereali  

raffinati e  ad alto indice glicemico debbano essere situati in alto.



Sistematic review of mediterranean diet for long-term weight loss
Mancini IG. et al. – The Am J Med - 2015



USDA vs HARVARD



Ma  a cosa servono le piramidi?



Come nasce una Piramide
A Dietary Model Constructed by Scientist 2012

1960 - Studio Cresta et al. sulle caratteristiche della dieta dei paesi mediterranei

1970 – Ancel Keys pubblica: “Coronary heart disease in seven countries”

1975 – Ancel Keys pubblica: “How to eat well and stay well. The Mediterranean way”

1988 – Simposio: “The Mediterranean Diet and food culture” a Delfi – Grecia

1990 – Studio MONICA Stewart et al.

1992 - Incontro Internazionale “Changing patterns of fat intake in Mediterranean countries”

1993 – International Conference of Mediterranean Diet – Prima Piramide







The Mediterranean Diet Pyramid - 2010



© IACFO 2003

La pubblicità promuove una dieta molto distorta



Linee Guida della New Nordic Diet

1. Più frutta e verdura ogni giorno
2. Più prodotti integrali
3. Più pesce
4. Meno carne, ma di maggiore qualità
5. Più cibo da ambienti selvatici
6. Cibo biologico ogni volta sia possibile
7. Evitare gli additivi alimentari
8. Più alimenti stagionali
9. Cucinare a casa
10. Meno scarti





Lavoro di Gruppo 2 

• Indovina, compara e discuti le Piramidi alimentari

















Lavoro di Gruppo 3 

• Ipotizzare quattro piramidi alimentari per :
1. Paziente CVD
2. Paziente IRC
3. Paziente con IBD
4. Paziente SM



Il terzo incomodo



La evoluzione demografica
• 500.000 a. C.  Prima dell’avanzamento dei ghiacciai, popolazione mondiale: 100.000 persone

• 12.000 a.C. Nascita della rivoluzione Neolitica, popolazione mondiale: 3.000.000 persone

• 3000 a.C. Dopo 9000 anni di agricoltura e allevamento, popolazione mondiale: 100.000.000 persone



Nutrition transition (2)



From Ancient to Modern .....
Diets



From Ancient to Modern ..…
Work



From Ancient to Modern .....
Transport





+ 11,73%





IFMeD 2016



Impronta ecologica: misurare l'area biologicamente produttiva terrestre e 
marina di cui l'attività  umana ha bisogno per produrre le risorse che consuma e per 
assorbire i rifiuti che genera;  si misura in metri quadrati o "ettari globali".

Ecological Footprint



Ecological Footprint by Region

From Living Planet Report 2008, World Wildlife Fund, 2008.





Prodotti e Ambiente

ad una prima occhiata la relazione
fra prodotti e ambiente può
sembrare chiara,
MA…



Consideriamo un piatto di patatine fritte

Che connessioni ci sono
con l’ambiente?

Che impatto hanno?



Come hanno fatto a raggiungere il ristorante?

Producer

Distribution Center

Processing Plant

Suppliers

Burger Shop

Truck

Truck

Truck

Truck



Che impatto ambientale ha avuto il trasporto?
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Che impatto hanno avuto questi impatti?
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In che modo tutto questo può influenzare i sistemi 
della terra?
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E abbiamo considerate solo le patate

Consideriamo tutte gli altri
componenti del pasto. 
Gli altri cibi
Le posate
I tovaglioli
I condimenti
Le bevande

Anche in questo caso gli
impatti ambientali solo 
molteplici





EAT- Lancet Commission
• 1 traguardo:

• Ottenere una dieta sana a livello planetario per quasi 10 miliardi 
di persone nel 2050



EAT- Lancet Commission
• 2 obiettivi:

• 1) Dieta sana: Una dieta sana dovrebbe ottimizzare la salute,
definita in senso lato come uno stato di completo benessere fisico,
mentale e psicologico. Il benessere sociale e non solo l'assenza di
malattie. Gli obiettivi scientifici per una dieta sana si basano su
l'ampia letteratura sugli alimenti, i modelli alimentari, i modelli
dietetici e risultati sulla salute

• 2) Produzione sostenibile di cibo: la Commissione propone dei limiti
entro i quali la produzione alimentare globale dovrebbe rimanere
per diminuire il rischio irreversibile e di potenziali cambiamenti
catastrofici nel sistema terrestre.



EAT- Lancet Commission
• 5 strategie: 

• 1) Cercare l'impegno internazionale e nazionale per passare a diete
sane

• 2) Riorientare le priorità agricole, dalla produzione di grandi quantità
di cibo alla produzione di cibo sano

• 3) Intensificare in modo sostenibile la produzione alimentare,
aumentando le produzioni di alta qualità

• 4) Una «governance» forte e coordinata della terra e degli oceani
• 5) Dimezzare almeno la metà delle perdite e degli sprechi

alimentari, in linea con gli obiettivi di sviluppo sostenibile delle
Nazioni Unite.



2019

• La trasformazione verso una dieta sana, 
per  la popolazione mondiale entro il 2050 
richiederà un sostanziale cambiamento
nella dieta.

• Il consumo globale di frutta, verdura, noci 
e legumi dovrà raddoppiare, e il consumo 
di alimenti come la carne rossa e lo  
zucchero  dovrà essere ridotto di più del 
50%. 

• Una dieta ricca di alimenti a base vegetale
e con meno alimenti di origine animale
conferisce sia una migliore salute che
migliori benefici ambientali.



Lavoro di Gruppo 4

• Ipotizzare quattro modelli alimentari:
1. Salutare ma non sostenibile per l’ambiente (win-lose)
2. Non salutare ma sostenibile per l’ambiente (lose-win)
3. Non salutare e non sostenibile per l’ambiente (lose-lose)
4. Salutare e sostenibile per l’ambiente (win-win)



2009
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