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Ludwig A. Feuerbach
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George Bernard Shaw, Dublin, 1856-1950





Ippocrate da Cos, 460-377 a.C.

Busto di Ippocrate, Uffizzi, Firenze
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Probabilmente una larga 
parte delle intuizioni e 
decisioni fondamentali 
nella storia dell’umanità 
sono nate attorno 
al fuoco o di fronte al caffè 
o a una tavola imbandita





Anni  ‘50 Oggi

I nostri geni sono quelli di 150.000 anni fa

L’espressione genica, l’EPIGENETICA, si 
modifica ogni giorno per l’alimentazione,
microbiota, stile di vita e altri fattori ambientali



Fattori di rischio per le malattie cardiovascolari



Cibo?



ACQUISTI CONTINUI
• Efficienza costante

• Apparire più che Essere 
• Aspettative impossibili

(magro è sano e bello!)

MULTINAZIONALI
CIBO e FARMACI

SPINTA a CONSUMARE
Fast food e Medicine
Obesità e Patologie

SPINTA a 
RIMEDIARE
Medicine e 
Trattamenti
per dimagrire

PUBBLICITA’
MARTELLANTE
Modelli TV e WEB

RICERCA della
SOLUZIONE facile
Pillola magica, Diete assurde
tante medicine, integratori

VIDEO-CIBO-FARMACO-CRAZIA



Ricerca
OXFAM,
2016









Quello che mangiamo influirà, 
tramite il microbiota nel benessere 
delle generazioni future!



Rischio > 10% 
per 

tutti i tumori!



Sale, zucchero e grassi nocivi







IL CONSUMO DI CARNE CRESCE MOLTO NEI PAESI IN RAPIDO 
SVILUPPO  E RIMANE COSTANTE IN QUELLI PIU’ RICCHI





Vs





Quale?



• Prevalentemente Vegetale
• Verdure e Ortaggi crudi e cotti
• Meglio se Nutraceutici
• Frutta fresca e secca 
• Varia, Stagionale e Biologica
• Cereali integrali e Legumi,
• Pesce, in prevalenza azzurro

L’alimentazione del terzo millennio







¡ Aglio, cipolle, cavolfiore, finocchio, funghi, 
porri, sedano, castagne, mele, pere.

¡ Elevato contenuto di un phytochemical con 
potente azione antiossidante: la quercetina 
(azione detossificante).

¡ Ricchi in fibra, sali minerali (soprattutto 
potassio), vitamine (in particolare la C). 





¡ Melanzane, radicchio, fichi, frutti di bosco, 
prugne,cavolo viola, uva nera.

¡ Contengono antocianine: phytochemicals
caratterizzati da un elevato potere 
antiossidante.

¡ Ricchi di fibra; i frutti di bosco, in particolare, 
contengono fibra solubile che regola 
l'assorbimento degli altri nutrienti e che serve 
come nutrimento per la flora microbica 
intestinale che la trasforma in acidi grassi a 
catena corta.



Tipico di questo gruppo di frutta e ortaggi è un 
phytochemical con potente azione provitaminica ed 
antiossidante: il b-carotene, precursore della vitamina A, 
che interviene nella crescita, riproduzione, mantenimento 
dei tessuti epiteliali, funzione immunitaria e visione. 

Questo gruppo di alimenti è anche ricco di flavonoidi che 
svolgono la loro azione per lo più a livello gastro-
intestinale, neutralizzando la formazione di radicali liberi 
L'arancia, il limone, il peperone sono ricchi in vitamina C



Caratteristico di questo gruppo di frutta e ortaggi è l'alto 
contenuto di due phytochemicals: il licopene e le 
antocianine. 

I pomodori sono la fonte più importante di licopene
Ø Cottura + olio à più facile assorbimento
Ø Maturazione à alta concentrazione di licopene
Ø Alto potere antiox: cattura i radicali liberi agendo 

sulle membrane cellulari e sulle lipoproteine.



Tipico di questo gruppo di frutta e ortaggi è il contenuto 
di: clorofilla e carotenoidi.
Il colore verde di questi ortaggi è dovuto alla clorofilla, 
sostanza contenente un atomo di magnesio presente nelle 
parti verdi delle piante, in grado di catturare l'energia 
luminosa.
L’apporto di magnesio con gli ortaggi di questo gruppo è 
molto importante:
- partecipa al metabolismo di CHO e PROT 
- modula la trasmissione nervosa e le contrazioni neuromuscolari.
- stimola l’assorbimento di calcio, fosforo, sodio e potassio.













Alimenti BIO e rischio di Cancro



quanto





In un’incisione su una pIramide egizia del 3800 
a.C. si legge:                                                               

“l’uomo vive con un quarto del cibo 
che mangia,   gli altri tre quarti fanno 
vivere il dottore ”

In un’incisione su una pIramide egizia del 3800 
a.C. si legge:                                                               

“l’uomo vive con un quarto del cibo 
che mangia,   gli altri tre quarti fanno 
vivere il dottore ”













CONSUMO DI CARNE E SOSTENIBILITA’





Quanta acqua serve pe produrre un Kg di prodotto ?

• Mais……900 litri
• Pasta…..1850 litri
• Pollo……4000 litri
• Maiale….6000 litri
• Manzo….15.500 litri



Gli animali si nutrono,
l’uomo mangia 

e solo
l’uomo intelligente 

sa mangiare

Jean Anthelme Brillat Savarin



IL POTERE DELLA BOCCA



IL POTERE DELLA BOCCA E’ IMMENSO
Scegliendo cosa mettere in bocca:

• Si mantiene o ripristina la salute e si favorisce la longevità sana

• Si riduce la spesa sanitaria e sociale e quindi l’entità della tassazione

• Si orienta il consumo e quindi la produzione, manipolazione e 
distribuzione del cibo su base planetaria. 

• Si riduce drasticamente la sofferenza animale, l’inquinamento di aria, 
suolo e acque  e il consumo dell’acqua e il riscaldamento globale

• Si limitano i costosi e inquinanti viaggi delle derrate alimentari nel 
mondo che fanno profitti consistenti solo per le multinazionali

• Si incentiva la produzione locale (filiera corta), stagionale e biologica 
favorendo  l’economia regionale, un’equa distribuzione del profitto 
fra tutti i produttori del cibo e la salvaguardia della biodiversità



Qual è la storia del cibo che sta nel mio piatto?

La Scelta del Cibo:  Mangiare consapevolmente



Un percorso  biologico e biografico con il cibo e la cucina in grado 
di modificare la salute individuale e il benessere sociale e ambientale



L’acqua scorre sotto il ponte….

…. o no?
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2022







Sostituiamo il virus Covid-19
con il Virus della Sobrietà!



“Non si può pensare bene, amare bene, 
dormire bene se non si è mangiato bene”


