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La dieta 

mediterranea è 

stata r iconosciuta 

dal l ’UNESCO come 

patrimonio 

immateria le  

del l ’umanità .  
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Lo SPORT praticato 

regolarmente:

- aiuta a contrastare 

l’obesità 

- tonifica la massa 

muscolare

- esercita un effetto 

positivo sull’umore 

- svolge un ruolo 

protettivo per la salute 
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COSA SUCCEDE QUANDO 

L’ALIMENTAZIONE È SQUILIBRATA?

• È importante sottolineare che nell’età evolutiva è necessario prestare 

attenzione ad aspetti legati all’alimentazione che vanno al di là della 

sua composizione. 

• Le abitudini alimentari degli adolescenti sono influenzate dal desiderio 

di autonomia, dalla percezione di sé, dalle mode. 

• I ragazzi vanno aiutati a comprendere quali scelte sono giuste e 

quali sbagliate, per evitare disturbi alimentari (anoressia, bulimia) e obesità.
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 L’OBESITÀ

 IL DIABETE MELLITO DI TIPO 2

 LE MALATTIE 

CARDIOVASCOLARI

 L’ARTROSI

 L’OSTEOPOROSI

 ALCUNI TIPI DI TUMORI

 LE PATOLOGIE DA CARENZA 

DI FERRO E CARENZA DI 

IODIO

 LO SVILUPPO DI CARIE 

DENTARIE 
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Ma queste sono malattie da vecchi…. 

Noi siamo giovani

Nulla di più sbagliato!!!!

 L’esordio di queste 

patologie stà colpendo 

sempre in più tenera età
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DISLIPIDEMIE
Termine generico per 

indicare le alterazioni 

della quantità di lipidi 

circolanti nel sangue, in 

particolare del 

colesterolo e dei 

trigliceridi.
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IPERCOLESTEROLEMIA

 Il colesterolo è una molecola presente 

nel sangue, in gran parte prodotta 

dall'organismo e in minima parte 

introdotta con la dieta. 

 Si ritrova nel sangue sotto forma di 

"colesterolo buono" (HDL) e "colesterolo 

cattivo" (LDL). L'eccesso di colesterolo 

nel sangue (ipercolesterolemia), in 

particolare di colesterolo LDL, 

rappresenta uno dei principali fattori di 

rischio per le malattie cardiovascolari.
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IPERTRIGLICERIDEMIA
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IPERTRIGLICERIDEMIA
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L'aumento dei trigliceridi nel 

sangue è legato (salvo forme di 

dislipidemia familiare su base 

genetica) all’introduzione 

di calorie in eccesso , forti 

quantità di zuccheri semplici e 

alla assunzione di alcool, tutti 

nutrienti che vengono convertiti 

dall'organismo in trigliceridi.



IPERTRIGLICERIDEMIA
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IPERTENSIONE 

ARTERIOSA
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STEATOSI EPATICA 
FEGATO GRASSO

 Il fegato grasso è proprio ciò che il termine suggerisce: 

un eccessivo accumulo di grasso nelle cellule epatiche.

 Un’alimentazione troppo ricca di calorie è la prima causa. 

Quando il fegato non processa o metabolizza i grassi come 

dovrebbe fare normalmente, si accumula grasso in eccesso.
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DIETE: 

MEDITERRANEA, 

VEGETARIANA, 

VEGANA, A 

ZONA, …
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“Non dimentichiamo che l’uomo è onnivoro, come 

dimostrato dalla diversa morfologia dei denti: incisivi (per 

tagliare), canini (per dilaniare), molari (per triturare). 

Non è nutrizionalmente corretto un comportamento 

vegetariano “stretto”, detto anche “vegano”.

Al contrario, il vegetariano che usa anche il latte e l’uovo 

riesce, selezionando bene i cibi vegetali (cereali con 

legumi e frutti a guscio) ed unendoli quotidianamente a 

quantità discrete di latte (250 ml) e di uova (3 o 4 la 

settimana), a non farsi mancare nulla, sia pure dovendo 

ingerire un maggior volume di cibo stante la minore 

densità calorica degli alimenti vegetali.” 
[cit. Carlo Cannella, ordinario di Scienza dell’alimentazione 

all’Università La Sapienza di Roma].



Vegetariana o vegana?

 “Le diete vegetariane e vegane 

sono ricche di cereali, frutta, 

verdura, legumi, che riducono 

l’introito di grassi saturi e 

colesterolo e hanno, 
quindi, proprietà protettive nei 

confronti di diverse patologie 

croniche, tra cui quelle 

cardiovascolari”

 “Tuttavia questi regimi alimentari, se non 

pianificati e integrati, possono esporre a 

varie carenze nutrizionali dannose, poiché nei 

vegetali non sono sufficientemente 

rappresentati alcuni nutrienti fondamentali per 
l’organismo. Soprattutto i vegani, rinunciando 

a latte e derivati e uova, corrono il rischio di 

andare incontro a deficienze di vitamina B12, 

vitamina D, calcio, ferro, zinco, acidi grassi 

omega 3”.
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Vegetariana o vegana?

 In generale, varrebbe la pena di diminuire un po’ il consumo di carne, latte e derivati, 

a favore di frutta, verdura e alimenti integrali, i quali hanno un impatto positivo sulla 

nostra salute in generale. 

 Di contro, “è comunque importante non inventarsi dall’oggi al domani vegetariani o 

vegani, ma basare la propria scelta adottando un’alimentazione controllata, ben 

definita, imparando a cibarsi di “nuovi” alimenti, che prima non si conoscevano, 

preferibilmente seguendo il consiglio e il supporto di un esperto”
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Integratori? No grazie

 La denominazione stessa di “integratori alimentari” indica che questi prodotti servono 

per “completare” l’alimentazione quando è carente di qualche nutriente, oppure 

quando ci si trova in condizioni di aumentato fabbisogno.

 “Pur vivendo in una società alle prese con l’abbondanza di cibo e i problemi 

correlati, come il sovrappeso, molti sono convinti di non assumere a sufficienza alcuni 

nutrienti.

 L’idea che se un nutriente fa bene, allora più ne assumo meglio è, espone a un 

rischio, soprattutto in caso di ipersensibilità individuale.
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Per concludere …

… non esiste nessun alimento che, preso da solo, faccia 

ingrassare o dimagrire, faccia bene o male …

… dipende tutto dalla frequenza e dalla quantità 

dell’assunzione.



Super Size Me: 

i l docufilm più 

visto e discusso
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Supersize Me

 Supersize Me è un film che, con simpatia e ironia, fa riflettere sulla buona 

alimentazione, invitandoci a essere più coscienti e responsabili e a dare uno 

sguardo ai valori nutrizionali e agli ingredienti dei cibi che appaiono buoni e 

gustosi ai nostri occhi e alla nostra bocca, ma che sono pesanti e per nulla sani 

per il nostro corpo.

 Il giornalista Morgan ci dà importanti informazioni sulle buone abitudini alimentari e 

ci mostra tutte le conseguenze di questa colonizzazione di fast food, ormai sovrani 

dell'alimentazione di tutti noi in ogni angolo del mondo.
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 Il suo scopo è quello di denunciare i fast food e, soprattutto, 

mostrare cosa c'è in quello che chiamiamo “Filet o Fish“, quanta 

vera carne c'è nell'hamburger, quanti microgrammi di patata ci 

sono nella confezione Supersize.

 Tutto il significato del film è espresso nella frase iniziale:

“curatevi del cliente e gli affari si cureranno da soli”, principio per 

nulla rispettato dai ristoranti preferiti della gente, sempre più attratta 

e sempre più grassa.

 L'obiettivo principale è attirare i bambini con giochi, regalini, giostre 

e mascotte, in modo da ottenere dei super grossi consumatori nel 

futuro.
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 Per 30 giorni intraprende quella che viene definita “McDieta” che 

corrisponde nel mangiare tre volte al giorno (colazione, pranzo e cena) al 

McDonald dimostrando che questo tipo di cibo crea innumerevoli problemi 

salutari diffusi in enorme scala soprattutto sul territorio americano (nello stato 

del Mississipi una persona su 4 è obesa). 

 Morgan si fa seguire da 4 medici così da tenere sempre sotto controllo 

l’attività e la reazione del proprio corpo di fronte ad uno stravolgimento della 

sana e corretta alimentazione che fino a quel momento stava conducendo.

 I risultati sono chiari ed evidenti: prima dell’inizio di questa schifosa avventura 

pesava 83,5 kg, nel giro di una settimana…..



DIETISTA LOREDANA RADEGHIERI



WW W . D I E T I S T A . I N F O
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GRAZIE DELL’ATTENZIONE

http://www.dietista.info/
http://www.dietista.info/

