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Modernità: le problematiche attuali



MANTENIMENTO DELLO STATO DI BENESSERE E SALUTE

Il benessere da ben – essere = "stare bene" o "esistere bene"

E’ stata proposta la definizione di benessere come "lo stato emotivo, 
mentale, fisico, sociale e spirituale di ben-essere che consente alle persone 
di raggiungere e mantenere il loro potenziale personale nella società". 
Commissione Salute dell'Osservatorio europeo su sistemi e politiche per la 
salute (distaccamento europeo dell'OMS) 

http://it.wikipedia.org/wiki/Benessere
http://it.wikipedia.org/wiki/Organizzazione_Mondiale_della_Sanit%C3%A0


La promozione della Salute è “il processo che conferisce 
alle popolazioni i mezzi per assicurare un maggior 
controllo sul loro livello di salute e migliorarlo” anche 
attraverso l’evoluzione e l’adattamento all’ambiente e 
questo permette il mantenimento dello stato di 
benessere

PREVENZIONE: PROMOZIONE DELLA  SALUTE



STILE DI VITA
Per stile di vita si intende quell’insieme di comportamenti e azioni che vengono messi in 
pratica dagli individui nella vita di tutti i giorni e che incidono sulla qualità della vita e sul 
benessere psico-fisico. 
Le aree più importanti per iniziare a condurre uno stile di vita sano e salutare sono 
principalmente:
1. Alimentazione;
2. Attività fisica;
3. Gestione dello stress.



DIETA e BENESSERE
Il Concetto di Dieta fu introdotto nel IV secolo a.C. da 
Ippocrate di Cos con il  Suo lavoro / testo 
“Sul regime di vita”  “” 
punti fondamentali:
1. Alimentazione adeguata alle necessità
2. Attività fisica
3. Benessere psicologico



DIETA MEDITERRANEA

7



DIETA MEDITERRANEA e  MALATTIE CARDIOVASCOLARI

• Seven Countries Study 
(1968)

•Disease rates and dietary 
patterns differed across 
countries

•Mediterranean diet 
responsible

Keys et al., 1986



ALIMENTI

NUTRIENTI

 Sostanze con specifici compiti nell’organismo che
contribuiscono al mantenimento del benessere

GLUCIDI LIPIDI PROTEINE VITAMINE SALI MINERALI

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=lYIsM16wCGvuaM&tbnid=PZSvbtGVUtkQtM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Ffitsystemsatx.com%2F2012%2F12%2Fwater-vs-coke%2F&ei=-D6QUYH6JomRiQLAwoCACQ&bvm=bv.46340616,d.cGE&psig=AFQjCNGNKFnIgvXqv9QDM5Cm7IsceHPRiw&ust=1368494187760328


NUTRIENTI Kcal/1g

GLUCIDI o 
CARBOIDRATI  

LIPIDI o GRASSI

PROTEINE

3,75

9

4

VITAMINE e MINERALI

45-60 %

<25-35 %

15-18 %

animale

vegetale

ENERGIA totale 
durante la giornata

ACQUA
ALCOOL: 7 Kcal/1g

DIETA MEDITERRANEA



ABBONDANTE CONSUMO di ALIMENTI di ORIGINE VEGETALE (pane, pasta, legumi, 
verdure e frutta fresca)

BASSO CONSUMO di PRODOTTI di ORIGINE ANIMALE E CASEARI (preferire carne 
bianca e pesce)

USO del PIATTO UNICO (assicura la presenza di tutti i nutrienti)

USO dell’OLIO DI OLIVA COME CONDIMENTO (possibilmente extra vergine) 

BASSO CONSUMO di BEVANDE ALCOLICHE

IL  MODELLO ALIMENTARE
DIETA MEDITERRANEA



I GRUPPI 
DI ALIMENTI FONDAMENTALI

NUTRIENTIDESCRIZIONEGRUPPO  1

GRUPPO  2

GRUPPO  3

GRUPPO  4

GRUPPO  5

Carne, pesce, uova,
legumi secchi

Proteine di ottima qualità 
biologica
Vitamine del complesso B
Oligoelementi (Zinco,Rame,Ferro)

Latte, yogurt, latticini
formaggi

Calcio 
Proteine di ottima qualità biologica
Vitamine (tra cui B2 ed A)

Pane, pasta, riso, mais,
avena, orzo, farro, patate

Glucidi
Proteine di media qualità biologica
Vitamine del complesso B 

Grassi di origine 
vegetale (olio EVO) e 
animale (burro, panna,
lardo, strutto)

Acidi grassi essenziali 
Viitamine liposolubili (vit. A,D,E e K)

Frutta, ortaggi, legumi freschi Fibra
Vitamine (Provitamina A, vit C, etc.) 
Minerali    Antiossidanti



•Patrimonio Culturale: L'UNESCO ha riconosciuto l'importanza culturale, sociale e identitaria della dieta 
mediterranea, al di là della mera composizione dei cibi.
•Stile di vita: Il riconoscimento include un intero stile di vita che comprende competenze legate alla 
coltivazione, raccolta, conservazione, preparazione, e consumo del cibo.
•Valori sociali: Sottolinea l'importanza dei pasti condivisi, della convivialità, della famiglia, del gruppo e della 
comunità, che contribuiscono a un senso di appartenenza e continuità. La dieta è legata al rispetto per il 
territorio, la biodiversità e le risorse naturali, promuovendo pratiche agricole e di pesca tradizionali e sostenibili.
•Rispetto per la biodiversità: Incoraggia il consumo di prodotti locali e stagionali, supportando la biodiversità e 
limitando l'impatto ambientale legato al trasporto.
•Salute: È associata a numerosi benefici per la salute, come la prevenzione di malattie cardiovascolari, diabete e 
alcuni tipi di cancro, grazie al suo essere un modello alimentare sano e sostenibile.
•Sostenibilità: La dieta è intrinsecamente legata al rispetto per il territorio, la biodiversità e le risorse naturali, 
promuovendo pratiche agricole e di pesca tradizionali e sostenibili.
•Rispetto per la biodiversità: Incoraggia il consumo di prodotti locali e stagionali, supportando la biodiversità e 
limitando l'impatto ambientale legato al trasporto.
•Salute: È associata a numerosi benefici per la salute, come la prevenzione di malattie cardiovascolari, diabete e 
alcuni tipi di cancro, grazie al suo essere un modello alimentare sano e sostenibile.

DIETA MEDITERRANEA PATRIMONIO CULTURALE
IMMATERIALE DELL’UMANITÀ

riconosciuta dall'UNESCO come Patrimonio Culturale 
Immateriale dell'Umanità il 16 novembre 2010

https://www.google.com/search?sca_esv=6824521066131e7b&sxsrf=AE3TifN4F6OKieHqUmLtOEUpwlH6DZ8GVQ%3A1760601419432&q=UNESCO&sa=X&ved=2ahUKEwiI3Mixn6iQAxXiS_EDHXJLIX4QxccNegQIKhAB&mstk=AUtExfAYc32UUm884A-7u6UfL2jAdPx5jXwOgOfurM8siBuSHK61rjMoq_93xcrqpoo_SUbZ92NEPpn0HzoCLWwP0wrEe1UcHazE2VCUzcweK0susKcSzDvT6ay5KU7Kc9FHY4_RMmsUzl2IanNk64o-Tljk_mHVjl4eQgtYFCMYvrQQIJwLBYAW2s7Y3pLfYQ4fq5rNjmAcxJCTdFHgTyTl-VHitBv6k0CBC3wU5Nyik5Q2YRUrtW1U79xgE_w17QKvb_pP_ILeUDPMxhAek2umTTRqYlOilLkCFpKRaeb364Ic4g&csui=3
https://www.google.com/search?sca_esv=6824521066131e7b&sxsrf=AE3TifN4F6OKieHqUmLtOEUpwlH6DZ8GVQ%3A1760601419432&q=Patrimonio+Culturale+Immateriale+dell%27Umanit%C3%A0&sa=X&ved=2ahUKEwiI3Mixn6iQAxXiS_EDHXJLIX4QxccNegQIKhAC&mstk=AUtExfAYc32UUm884A-7u6UfL2jAdPx5jXwOgOfurM8siBuSHK61rjMoq_93xcrqpoo_SUbZ92NEPpn0HzoCLWwP0wrEe1UcHazE2VCUzcweK0susKcSzDvT6ay5KU7Kc9FHY4_RMmsUzl2IanNk64o-Tljk_mHVjl4eQgtYFCMYvrQQIJwLBYAW2s7Y3pLfYQ4fq5rNjmAcxJCTdFHgTyTl-VHitBv6k0CBC3wU5Nyik5Q2YRUrtW1U79xgE_w17QKvb_pP_ILeUDPMxhAek2umTTRqYlOilLkCFpKRaeb364Ic4g&csui=3
https://www.google.com/search?sca_esv=6824521066131e7b&sxsrf=AE3TifN4F6OKieHqUmLtOEUpwlH6DZ8GVQ%3A1760601419432&q=Patrimonio+Culturale+Immateriale+dell%27Umanit%C3%A0&sa=X&ved=2ahUKEwiI3Mixn6iQAxXiS_EDHXJLIX4QxccNegQIKhAC&mstk=AUtExfAYc32UUm884A-7u6UfL2jAdPx5jXwOgOfurM8siBuSHK61rjMoq_93xcrqpoo_SUbZ92NEPpn0HzoCLWwP0wrEe1UcHazE2VCUzcweK0susKcSzDvT6ay5KU7Kc9FHY4_RMmsUzl2IanNk64o-Tljk_mHVjl4eQgtYFCMYvrQQIJwLBYAW2s7Y3pLfYQ4fq5rNjmAcxJCTdFHgTyTl-VHitBv6k0CBC3wU5Nyik5Q2YRUrtW1U79xgE_w17QKvb_pP_ILeUDPMxhAek2umTTRqYlOilLkCFpKRaeb364Ic4g&csui=3


MIGLIORAMENTO DELLO STILE DI VITA E LONGEVITÀ

•  
Età media in Italia

35 38
53 57 63 65,5

75
81 76,5

82,5
100







STILE DI VITA





WESTERN DIET



Piccolo 100g 
480 kcal 

Euro 3,10

Grande 200g 
960 kcal 

Euro 5,45 

Medio 130g 
624 kcal Euro 

4,15

Alimentazione e salute? 
Movie Pop Corn















Nuove Realtà: come influenzano l’alimentazione e cosa 
possiamo utilizzare per One Health Approach



La dieta mediterranea del futuro si sta evolvendo per 
diventare un modello più sostenibile, integrando aspetti 
ambientali, sociali e culturali, pur mantenendo l'enfasi 
su alimenti vegetali, cereali integrali, legumi e olio 
extravergine d'oliva.
Le nuove piramidi alimentari promuovono un minor 
consumo di carne rossa, zuccheri aggiunti, sale e alcol, 
incoraggiando anche la valorizzazione delle tradizioni e 
l'educazione delle nuove generazioni.



Criteri di adeguatezza della dieta

L’adeguatezza della dieta consiste nella qualità e nella quantità degli alimenti consumati, in misura tale da 

assicurare il soddisfacimento dei bisogni di energia e nutrienti, rispettando combinazioni e proporzioni tali 

da non arrecare rischi potenziali per la salute. I benefici possono essere realizzati attingendo, 

attraverso scelte tradizionali e/o ragionate, entro un’ampia varietà di generi differenti.



Standard Nutrizionali e Linee Guida scaturiscono da  
fondamenti razionali assolutamente distinti ma 

complementari
Gli Standard Nutrizionali si riferiscono agli apporti raccomandati di energia e nutrienti 
in funzione della stima dei relativi bisogni a livelli di sicurezza, tenendo conto delle 
specifiche condizioni di età, di sesso, ecc

Le Linee Guida alimentari si propongono la tutela della salute in situazioni in cui, come 
nei Paesi dell’Occidente industrializzato, fattori socioeconomici determinano 
sovrabbondanza di risorse e conseguenti eccessi e/o squilibri alimentari. Mirano, 
pertanto, alla riduzione di fenomeni rischiosi per la salute indicando come comportarsi 
nella scelta dei vari alimenti mediante il recupero o l’aumento di alcuni e il controllo o 
la riduzione di altri. 





One Health Approach: Dieta Mediterranea e Ambiente 



One Health is "the collaborative efforts of

multiple disciplines working locally, nationally, and

globally, to attain optimal health for people, animals

and our environment", as defined by the One Health

Initiative Task Force (OHITF)

What is One health approach



One 
Health 

Approach
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