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Definizione di stato nutrizionale fondata sui tre momenti
fondamentali del processo di nutrizione.

ALIMENTI
(macro e micro-nutrienti)

ASSORBIMENTO
UTILIZZAZIONE DEI
NUTRIENTI A LIVELLO
CELLULARE

Sl STATO DI NUTRIZIONE [

STATO DI SALUTE

Da: Curatola G., Caldarelli L., Ferretti G., 1998

ASSUNZIONE DEI
NUTRIENTI




Controlla il Piu cereal, Grassi, scegli Zuccheri, Bevi ogni

: giorno acqua
Linee mantieniti ortaggi e limita la bevande in

gui da attivo quantita zuccherate: abbondanza

nei giusti limiti
per una
sana
alimen
tazione

peso e legumi, la qualita e dolci e

Il sale?
Meglio
pOCo

Bevande
alcoliche:
se si, solo
in quantita
controllata

Varia
spesso le
tue scelte
a tavola

Consigli

speciali per

persone
speciali

La sicurezza
dei tuoi cibi
dipende
anche date




LARN : LIVELLI DI ASSUNZIONE
GIORNALIERI RACCOMANDATI Dl
NUTRIENTI PER LA POPOLAZIONE
ITALIANA (SINU 1996)

Tahelle
i Composiraone B

clasgbb Allmengs
.

TABELLE DI COMPOSIZIONE
DEGLI ALIMENTI (INRAN)




RACCOMANDAZIONI LARN

inteso come

Livello di assunzione in grado di garantire adeguate riserve corporee (capace di
soddisfare i bisogni reali dell’individuo)

Caratteristiche nutrizionali della dieta in relazione a :
prevenzione di deficit nutrizionali; presenza di
adeguate riserve corporee dei nutrienti; mantenimento
delle funzioni dellorganismo umano a livelli ottimali;
prevenzione delle patologie a componente nutrizionale




TABELLA 1- ENTITA DELLE PORZIONI STANDARD NELL'ALIMENTAZIONE ITALIANA

GRUPPO DI ALIMENTI ALIMENTI PORZIONI PESO (g)

CEREALI E TUBERI Pane 1 rosetta piccolal 50
1 fetta media

Prodotti da forno 2-4 biscotti/ 20

2,5 fette biscottate

TABELLA 2 - NUMERO CONSIGLIATO DI PORZIONI

000000000 Fomaggiostagionate 00 JpoFionemedis 0000000 50

GRASS! DA CONDIMENTO Olio 1 cucchiaio
Burro 1 porzione
MMargarina 1 porzione

Pasta o riso (*) 1 porzione media 80
Pasta fresca ﬂ”'l.ll:l"i"l:l f*} 1 pDEil::-nE FIiCEl:IIE 120 ALIMENTOYGRUPPI ALIMENTI 1700 kcal'® 2100 kcal® 2600 kcal®
Patate 2 patate piccole 200 S IIEDEL AT AU
CEREALI, TUBERI
ORTAGGI E FRUTTA Insalate 1 porzione media 50 Pane 3 5 6
Ortaggi 1 finocchiod2 carciofi 250 Prodotti da forne 1 1 2
Frutta o succo 1 frutto medio 150 Pasta/riso/Pasta all'uovo fresca 1 1 1-2
{aran oe, miela) Patate 1 (a settimana) 2 (a settimana) 2 (a settimana)
2 frutti piccoli 150 || orTAGGI E FRUTTA
{albicocche, mandarini) Ortaggifinsalata 2 2 2
£ Fotti iccol Frutta/Succo di frutta 3 3
CARME, PESCE, ) Carne 2sca 1 e.ttlna piccola 70 CARNE. PESCE. UOVA E LEGUMI 1-2 3 B
Uova, LEGUMI Camne stagionata (salumi)  3-4 fette medie prosciutto 50
. . LATTE E DERIVATI
Pasce 1 porzione piccola 100
Uova 1 uovo &0 LatteYogurt 3 3 3
} B . N Formaggio fresco/
Leg un—_“ S‘E{':hl 1 DDE!DHE "‘Edla 20 Formaggio stagionato 2 (3 settimana) 3 (3 settimana) 3 (3 setfimana)
Lequmi freschi 1 porzione media B0-120 (| crassi DA CONDIMENTG
. B Olio/Burro/Margarina 3 3 4
LATTE E DERIVATI Latte 1 bicchiere 125
{un bicchiere) ) barbin of J .
g 7 ™ esempi: bambini oltre i & anni; donne anziane con vita sedentaria
Yogurt 1 confezione FIICEDlE 125 @ psempi: adolescenti femmine; donne adulte con attivita lavorativa non sedentaria,
. . i {un vasetto) vomini adulti con attivita lavorativa sedentaria
Formaggio fresco 1 porzione media 100 “ esempi:adolescenti maschi, vomini adulti con attivita lavorativa non sedentaria o

maoderata attivita fisica

(*) in minestra meta porzione




MISURA CASALINGA ALIMENTO PESO IN GRAMMI
1 cucchiaino da caffe* zucchero 5
cacao 4
farina 4
olio 3
burro o margarina 5
parmigiano 5
miele 8
marmellata 8
pangrattato 3
1 cucchiaio da tavola™* cacao 10+
crema di riso 10
farina 10
olio 10
burro o margarina 15
zucchero 10
miele 20
marmellata 25
parmigiano 10
pangrattato 10
panna 10
pastina minuta 13
riso 15
semolino 10
legumi secchi o freschi 20
1 mestolo pasta piccola cruda 20
riso crudo 100
legumi secchi crudi 100
legumi freschi crudi 100
1 bicchiere piccolo acqua, vino, latte 125
medio acqua, vino, latte 150
grande agqua, vino, latte 180-200
1 bicchierino di carta piccolo | caffe 80
da liquore amaro, whisky, ecc... 40
1 tazza piccola latte . 150
grande latte 250

* Il peso si riferisce ad un cucchiaino “raso” e non colmo.
** ]l peso si riferisce ad un cucchiaio “raso” e non colmo.




Peso a cotto (g)
BOLLITURA
Cereali
pasta 220
pasta secca all’'uovo 300
riso brillato 260
tortellini 190
Legumi
ceci 300
fagioli secchi, lenticchie 250
piselli freschi 87
fave fresche 80
Verdure e ortaggi
asparagi, broccoli 96
bieta, spinaci, carote, patate 86
carciofi 75
cavolfiore, zucchine 93
verza 100
Carne
pollo petto 90
pollo o tacchino coscia 76
tacchino petto 98
vitellone magro 66
Pesce
cernia, dentice, merluzzo, sogliola freschi o surgelati 85
sgombro 65
FRITTURA 1 Bew. colo o)
Vegetali % -
melanzane 80 E :
patate a spicchi, peperoni 62 | COTTURA ALLA GRIGLIA
zucchine, fettine 76 Carne ~
C funghi prataioli 53 maiale, vitello (fettina) -
arne :
maiale, vitellone (fettina) 74 P pollo o tacchino (petto) 89
: esce
pollo, tacchino (petto) 84
P merluzzo, sarde 68
alici 67 sgombro 3
polpo 36 Verdure - .
sarda 59 melanzane 4
sgombro, tonno 78 peperoni 93
Uovo al tegamino 90 2
ARROSTIMENTO FORNO A GAS
Carne ~ ‘
vitellone . 54
pollo o tacchino (petto) 68
Pesci ‘
cernia, fresca o surgelata 79
- dentice,sogliola, merluzzo freschi o surgelati 0
tonno, trota 75 ,
Verdure
peperoni 96
COTTURA A MICROONDE
Carne
vitellone 54
pollo, petto 76
tacchino, petto 72




1. Anamnesi patologica ed anamnesi alimentare
2. Valutazione antropometrica e fattori di rischio

3. Calcolo fabbisogno calorico
4. Calcolo composizione della dieta

5. Frazionamento della dieta in relazione alla
terapia e/o allo stile di vita




Aiutano ad inquadrare la comorbilita:

1. PROFILO LIPIDICO

2. TRANSAMINASI

3. GLICEMIA

4. URICEMIA

5. ORMONI TIROIDEI

Dislipidemie
Steatosi epatica

Intolleranza glucidica

Gotta

Disfunzione tiroidea




Abitudini alimentari

Introito calorico giornaliero

Composizione della dieta

Preferenze alimentari




I'intervistato e invitato a ricordare tutti i cibi e le
bevande che ha assunto nel giorno precedente
individuando la porzione per confronto con
sagome e stoviglie a volume noto

viene richiesto di registrare la frequenza con

la quale abitualmente viene assunto ogni alimento
di una determinata lista (>100 items) scegliendo
tra le diverse porzioni

intervista strutturata per ricostruire I'alimentazione nel
corso dei 7-30 giorni precedenti (repetibile nel tempo)
a volte utilizza e integra tre strumenti diversi:

- recall 24 ore

- questionario delle frequenze

- diario dei tre giorni

registrazione scritta del peso e del tipo di

alimenti e bevande assunte in un periodo di tempo




Peso Corporeo e
Bilancio
energetico

Proteine

Grassi Saturi
+
insaturi trans

Grassi
Monoinsaturi cis

Grassi
Polinsaturi n-3

Colesterolo

Carboidrati

Per gli individui in sovrappeso o obesi 1’apporto calorico deve essere ridotto ed il
dispendio energetico incrementato al fine di ottenere una accettabile perdita di peso e
portare I’IMC nei limiti raccomandati

eDevono fornire il 10-15% dell’ET* ovvero il consumo deve variare tra 0.8-1,2 g/die
per Kg di peso ideale

eDevono fornire meno del 7-10% ET*. Se 1l colesterolo- LDL ¢ elevato 1l consumo deve
essere necessariamente < 8%

eDevono fornire circa il 20% ET* nell’abito di un consumo totale di grassi che non
superi il 30% ET* nei soggetti normopeso € < 30% ET* nei soggetti sovrappeso od
obesi

® Devono fornire il 7% ET* con un rapporto omega-6/omega-3 intorno a 5:1
eUn adeguato consumo di acidi grassi n-3 potra essere raggiunto consumando
2-3 porzioni di pesce la settimana e vegetali ricchi in n-3

o[ "apporto di colesterolo non deve superare 300 mg/die e deve ulteriormente essere
ridotto se il colesterolo- LDL ¢ elevato a < 200 mg/die

eDevono fornire dal 50% al 65% ET* in base alle caratteristiche metaboliche dei
pazienti
eDiete molto povere in carboidrati sono da sconsigliarsi




Indice ePreferire alimenti ricchi in carboidrati con basso indice glicemico quando le altre
Glicemico caratteristiche nutrizionali sono appropriate

Saccarosio *Pu0 essere consentito un apporto limitato in assenza di obesita e di ipertrigliceridemia di
ed altri circail 10 % ET*

“zuccheri

aggiunti”’

Fibre e[l consumo dovrebbe essere di 30-40 g/die (15-20 g/1000 Kcal/die) e circa la meta
dovrebbero essere fibre idrosolubili
eEffetti benefici si hanno anche con quantita minori, piu accettabili
®Tra i cereali preferire quelli integrali e ricchi in fibre. Si dovrebbero consumare almeno 5
porzioni di vegetali o frutta ad alto contenuto di fibra

® Max Sg/die

e Accettabile un consumo moderato fino a 10g nelle donne e 20g negli uomini, se non ci sono
altre patologie associate

*ET: energia totale giornaliera; “Zuccheri aggiunti”: sono definiti tutti i mono-disaccaridi aggiunti agli alimenti dal
produttore e consumatore piu quelli naturalmente presenti nel miele, negli sciroppi € nei succhi di frutta.




Alimenti diversi, ma contenenti la stessa

quantita di carboidrati, hanno lo stesso

effetto sulla glicemia.




e Struttura dell’lamido:
rapporto amilosio-amilopectina,

grado di retrogradazione amido (metodo di cottura).

e Fibre (specie idrosolubili)

e Antinutrienti




Area incrementale glicemica alimento

X 100

Area incrementale glicemica alimento

di riferimento(pane)




MODELLI DI DISTRIBUZIONE DELL' ENERGIA

Schema di
distribuzione
a 3 pasti o

4 pasti

Schema di
distribuzione
a § pasti

Eventuale spuniing

Colazione Pranzo Y Cena
keal 15:25% a5 | Y| 30409
1600 240-400 $60-720 | (80-160) 180-640
200 330-550 770990 | (110-220) 660-880
2800 20-700 9801260 | (140-280) | 840-1120 .
W00 | 510-850 1190-1530 | (170-340) | 10201360 <
- Colazione Spuntino Pranzo Spuntino Cena %

15-20% 5-10% 30:35% 5-10% 30:35%
1600 240320 §0-160 480-560 80-160 480-560
200 330-440 11020 660-770 110-220 660770
2800 420-56( 140-280 §40-980 140-280 840-980
MO0 510-680 170340 10201190 170340 1020-1190
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Mercoledi

Colarione
150 zx di latte seremato con 30 gx di cereali o 2 fette biscottate
Spunding
Un fratto di stagione
Pranzo
Minestione di verdure
20 zx di tomo sgocciolato con comtomo

1 pera

Spuniing
1 tazma di the conuna fettabiscottata
Cena
120 gz di came bianca cortorno di verdura efo ortagel -1 fetta di pane, - w2

Giovedi

Colarione
vogurt conl fetta biscottata

1 fintte

Pranzo

50 zx di pasta o 1iso al ;sago di pomodom fesco
cortomo di insalata verde 1 pera

Spumting

2 fette di ananas al naturals oun fiutto di stazione

Cena
1 hamburger 100 gz con cortorno di verdara o ortagsi, 1 fetta di pane.

Yenerdi

Colarione

1 tazma di the con 30 zr di cereah

Spuniing

yogurt

Pranzo

100 gr di legam, contome di verdure efo ortagei ] fetta di pane 1 fratho &

Spundine
un frutho
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C. B anmi 20

Tuttl gl alimenti che s1mngenscono devono essers “ruotall” dusande la
gettimana, per assicurare yarsta” ¢ completerza nuirimionale . Pertanto, sssi
devono essere consumat secondo la seguents mdicamone:

A setlimana

» Lapasta4 volte di cw | volta con legumi e 2 con ortagg,
o [legumi 1-2 volte

» Patate, i alternativa alla pasta, | volta

* lacame 2 volte preferendo la carne hianca 200 gr

o 1l pesce 2 volte 300 gr

s il tonno in scatola | volta

* leuoval volta

o 1 formagg 1- volta

o gl affettan 1- volte

Tutt: 1 glomi

* pane

o here acqua, latte vogurt

3 frutt al giomo ( ~150 gr clascuno)

* 5la a pranzo che a cenaun contorno di verdura o di ortagg
» lapizza sostihusce un pasto

Il consumo di dolet pub essere sethmanale e sempre moderato

L attvita’ fisica deve essere praticata con regolarita’ e costanza

I past devono essere distributtt durante la giornata nel modo
seguente;

Colazone
Una tazza di latte o the con 50 gr di cereali o 5- 6 frolling

Spuntino ore 11 e ore |7
Uno yogurt o un frutto

Pranzo
Una porzione di primo, contomo e frutta

Cena
Una piccola porzione di secondo, un contorno di verdura o di
ortaggi,
pane (70 gr), un butto

* Condwre solo con olio extravergine di oliva (2 cucchiai)
utilizzare sughi semplici privi di panna e besciamella, bere
spesso durante la giornata, evitare fritture, babite dolei o
gassate e snaks, prodoth di pasticcena e roshceena




* l'obiettivo iniziale, nell'ambito di una terapia
finalizzata alla perdita di peso, dovrebbe essere
quello di
rispetto a quello iniziale.

Se esso viene raggiunto, una valutazione successiva
puo individuare la necessita o meno di un’ulteriore
perdita di peso.

e Categoria di evidenza A (Evidence Based Medicine)




 Una dieta personalizzata per aiutare a creare
un deficit di 500-1000 Kcal/die dovrebbe

essere parte integrante di tutti i programmi
diretti ad ottenere una perdita di peso di 500-

1000 gr/settimana.




e Preferire cereali integrali

e Consumare vegetali in abbondanza (1-2 porzioni il di) e
frutta (2-3 porzioni il di)

e Consumare legumi almeno tre volte la settimana
e Consumare pesce almeno tre volte la settimana

e Preferire le carni bianche a quelle rosse

e Preferire |latte e prodotti caseari a basso contenuto in grassi

Weight loss with a low-carbohydrate, Mediterranean, or low-fat diet
Dietary Intervention Randomized Controlled Trial (DIRECT) Group.
N Engl J Med 2008;359:229-4




Popolazione adulta
{18-65 anni)

“2 porzion

DOLCH MANTENERE PORZIONI
Consumo <2 porzion MODERATE

SETTIMANALE /. CARNE (possono variare su

SALUMI base nazionale)
1-2 porzioni | 2-4 porzioni
POLLAME | UOVA
>2 porzioni | >2 porzioni

: | e
L2porzioni g he, spezie, aglio)\  MODERAZIONE NEL
U RISPETTO DELLE

GUSCIO, SEMI, |‘i""!'e ,
Consumo OLIVE (per ridurre il sale TRADIZIONI SOCIALI

SfEiunta} E RELIGIOSE
2-3 porzioni

LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
[preferibilmente a ridotto OLIO D'OLIVA
4 contenutodigrasse) | = —
1-2 porzioni | 22 porzioni 1-2 porzioni
PASTI ‘

GIORNALIERO

FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI : : . COUSCOUS e altri cereali,
Variare i colori preferibilmente integrali

S —  __— BERE ACQUA
ATTIVITA FISICAY CONVIVIALIT STAGIONALIT PRODOTTI LOCALI




GLI ERRORI PTU' COMUNI

Elimino la pasta e mangio frutta

100 g di pasta al pomodoro fresco 400 calorie circa
4 -5 mele (1 kg) 450 calorie
A parita di calorie la pasta da una sazieta piu prolungata e non ci fa sentire a dieta

Mangio meta primo piatto cosi risparmio calorie

100 g di pasta al pomodoro fresco 400 calorie circa

50 g di pasta con 30 g di olio 450 calorie

Tl grasso non solo dd meno sazietd ma disinibisce il gusto facendo perdere il controllo
alimentare con conseqguente assunzione di altro cibo

I crakers fanno ingrassare meno del pane

50 g di crackers (2 pacchetti) 210 calorie circa
50 g di pane 130 calorie




Stunkard e McLaren, 1959




Una semplice determinazione di una dieta ottimale, se non
supportata da un iter educativo, e destinata nella pratica del
centro osservatorio ad un successo puramente transitorio.

Solis M.




B. Franklin

Strategia vincente

L'intervento educativo deve essere
mirato in relazione alla persona che
abbiamo di fronte e proporre
obiettivi realistici







