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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)



PERCHÉ?



PREVENZIONE OBESITÀ
• Alimenti a bassa densità calorica

• Alto contenuto di fibra alimentare,  
soprattutto solubile

RIDUZIONE DELL’APPORTO 
ENERGETICO TOTALE



PREVENZIONE e CONTROLLO 
DIABETE



PREVENZIONE MALATTIE 
CARDIOVASCOLARI
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PREVENZIONE TUMORI

European Prospective Investigation into Cancer
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UTILIZZO DI 
INTEGRATORI

• Efficacia maggiore per l’introduzione 
dell’intero alimento rispetto al singolo 
componente attraverso un integratore

• Effetti sulla salute evidenziati in studi 
sperimentali ma non sull’uomo. Non ci 
sono ancora evidenze per la protezione 
sulle malattie croniche per l’uso regolare di 
supplementi vitaminici. Anzi…
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