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WHO

“Diet, Nutrition and Prevention of Chronic 
Diseases (1990)”

Consumo di frutta e verdura raccomandato

> 400 gr al giorno





Sorveglianza PASSI 
(18 – 69 anni)
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PERCHÉ?



  

……perché apportano FIBRA!perché apportano FIBRA!
È costituita principalmente da carboidrati 

complessi, non direttamente utilizzabili 
dall’organismo umano!

FIBRA SOLUBILE   FIBRA INSOLUBILE
      pectine,gomme e mucillagini     celulosa, emicellulosa e lignina

     VERDURA     FRUTTA
agisce sul funzionamento del regola l’assorbimento di alcuni

      tratto gastrointestinale      nutrienti

PREVENZIONE OBESITÀ E DIABETEPREVENZIONE OBESITÀ E DIABETE



  

……perché contengono VITAMINE E perché contengono VITAMINE E 
SALI MINERALI!SALI MINERALI!



  

……perché contengono VITAMINE E perché contengono VITAMINE E 
SALI MINERALI!SALI MINERALI!

• APPORTO DI POTASSIO: riduzione della 
pressione arteriosa

• APPORTO DI FOLATI: riduzione dei livelli 
del sangue di omocisteina

PREVENZIONE DELLE MALATTIE PREVENZIONE DELLE MALATTIE 
CARDIOVASCOLARICARDIOVASCOLARI



PREVENZIONE MALATTIE 
CARDIOVASCOLARI



PREVENZIONE MALATTIE 
CARDIOVASCOLARI



  

……perché contengono SOSTANZE perché contengono SOSTANZE 
AD AZIONE PROTETTIVA!AD AZIONE PROTETTIVA!

MECCANISMO ANTIOSSIDANTEMECCANISMO ANTIOSSIDANTE

contrastare l’azione dei radicali liberi, capaci 
di alterare le membrane cellulari e del 

materiale genetico 



  



  



  



PREVENZIONE TUMORI

European Prospective Investigation into Cancer

Ha coinvolto quasi mezzo milione di persone tra 35 e 69 anni



PREVENZIONE TUMORI



  

?



  

UTILIZZO DI INTEGRATORI

NESSUNO STUDIO FINORA HA 
DIMOSTRATO CHE LA 

SOMMINISTRAZIONE DI QUESTI 
SINGOLI COMPONENTI SOTTO 

FORMA DI INTEGRATORI POSSA 
DARE GLI STESSI EFFETTI 

BENEFICI 



  

UTILIZZO DI INTEGRATORI



  

UTILIZZO DI INTEGRATORI



  

150 g di arancia o di kiwi soddisfano, addirittura superandolo, il 
livello di assunzione raccomandato giornaliero di vit. C

Lo sapevi che...



  

……perché apportano ACQUA!perché apportano ACQUA!
L’acqua è il mezzo nel quale si svolgono tutti 

i processi vitali ed è l’unica bevanda 
assolutamente indispensabile per la vita, dal 

momento che la sua mancanza porta a 
morte in tempi molto più rapidi del digiuno



  

FABBISOGNO DI ACQUAFABBISOGNO DI ACQUA
Varia in base a:

•  Età
•  Clima
•  Attività fisica
•  Alimentazione

In media il fabbisogno giornaliero di acqua è di 
circa 1.5 – 2 litri, che viene normalmente coperto 
tramite assunzione per via orale di cibi e liquidi 
che la contengono



  

BILANCIO IDRICOBILANCIO IDRICO



  

Lo sapevi che...
Le verdure crude che contengono la maggior quantità 
di acqua sono:

Sedano

Lattuga

Cavolo verde

Melanzane

Spinaci

Zucchine 

Broccoli 

Più del 90 % del loro peso in 
acqua...quindi per es.

100 g lattuga = 94,3 g di acqua



  

anche la frutta contiene almeno l’80% di acqua



  

……perché apportano poche perché apportano poche 
calorie!calorie!



  



  



  



  

Quali accorgimenti per preservare 
le proprietà nutrizionali???

1. Consumarle il più possibile a crudo

2. Mondarle in modo corretto eliminando solo uno strato 
sottile superficiale

3. Cuocerle privilegiando la cottura a vapore, in umido e al 
forno

4. Utilizzare il brodo di cottura per es. per cuocere la pasta o 
allungare il sugo di condimento

 

http://www.google.it/url?url=http://www.misya.info/ricetta/verdure-al-forno.htm&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjjgLWKqfDOAhXISBQKHby_A90QwW4IIjAG&usg=AFQjCNE2X0yPbMD_1vmrcurcbufTI-Ld5Q
http://www.google.it/url?url=http://www.buttalapasta.it/articolo/ricetta-cous-cous-con-verdure/20473/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiix-LeqfDOAhUFWRQKHS8MCcU4FBDBbgggMAU&usg=AFQjCNEaIJZzzZPspODHg03FuwUwpg_V5A
http://3.bp.blogspot.com/_ASKrQx9xdCk/THt5L_PaKcI/AAAAAAAAAz4/OEtXpZJOyWU/s1600/verdure3.jpg


PERCHÉ?



  

Una recente ricerca, pubblicata dall'American Journal of Public Health,  indica 
come un consumo di 8 porzioni al giorno contribuisca, in modo proporzionale, a 
migliorare l’umore. Condotto in Australia, lo studio è uno dei primi tentativi scientifici di 
esplorare le conseguenze sul benessere psicologico che frutta e verdura possono avere, 
al di là dei già noti benefici di salute nel ridurre il rischio di cancro e di malattie del cuore.

Lo studio ha seguito per due anni 12.385 persone selezionate in modo casuale e invitate 
a tenere diari alimentari e ad annotare il loro benessere psicologico. Ad esser stati 
valutati sono stati anche una serie di parametri come cambi in casa, di reddito e di 
lavoro. Ne è emerso che, nell’arco di 24 mesi, le persone passate da quasi nessuna 
a 8 porzioni di frutta e verdura al giorno avevano sperimentato un aumento della 
soddisfazione di vita pari a quella di trovare lavoro. Inoltre l’aumento era 
incrementale rispetto a ogni porzione extra. E questo forse grazie, ipotizzano gli autori, a 
una maggior assunzione di carotenoidi, gruppo di antiossidanti che regala a frutta e 
ortaggi i caratteristici colori. “Forse i nostri risultati saranno più efficaci rispetto ai 
messaggi tradizionali nel convincere le persone ad avere una dieta sana”

Redzo Mujcic and Andrew J.Oswald. Evolution of Well-Being and Happiness After Increases 
in Consumption of Fruit and Vegetables. American Journal of Public Health: August 2016, 

Vol. 106, No. 8, pp. 1504-1510. 

……sembra che contribuiscano al buon umore !!!sembra che contribuiscano al buon umore !!!



  

GRAZIE PER L’ATTENZIONE!GRAZIE PER L’ATTENZIONE!

http://www.informasalus.it/it/articoli/frutta-verdura-rendono-felici.php
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