Dipartimento di Farmacia

Corso di perfezionamento in:
Alimentazione, Prodotti Nutraceutici e Nutrizione Applicata

ALIMENTAZIONE EQUILIBRATA
E DIETA MEDITERRANEA. . .

LE RAGIONI DI UNA SCELTA DI VITA
Dott. Giuseppe Basile

In collaborazione con: Dott.ssa Barbara Della Porta



Come nasce la Dieta
Mediterranea

Negli anni 40 Angel Keys (prof. di igiene
americano) SI Trovava a Creta e osservo che:

Nella popolazione non Vi erano obesi

L'infarto del miocardio era sconosciuto

L alimentazione era diversa da guella americana
Basile 2012



Giunto in Italia meridionale Keys trovo altre
conferme da cui maturo l'ipotesi di una "Dieta
Mediterranea’

che circa 20 anni dopo sviluppo in uno studio
epidemiologico;
SEVEN COUNTRY: STUDY,
condotto in 7 nazioni' (Giappone, Grecia,
Jugoslavia, Italia} Olanda; USA, Finlandia)

il quale metteva in relazione alimentazione e
malattie cardiovascolari

Basile 2012



SEVEN COUNTRY STUDY:
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La Dieta Mediterranea

non ¢ la dieta vegetariana

non ¢ la dieta iperproteica
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Sperling & Kupfer Editori
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Perché l'alimentazione deve essere
equilibrata ?

Perché una dieta ipocalorica deve essere
equilibrata sin dall'inizio ?

Basile 2012



Ci sono 100 ragioni per cui € importante
non uscire fuori dall'equilibrio!

Tutte avvalorate da studi fatti con giusto
rigore scientifico e a lungo termine.

E sono ragioni (se ricordate la definizione di
Stato di salute) Fisiche, Mentali e Sociali.

Basile 2012



Non dimentichiamo chi sono i soggetti che
afferiscono ad uno studio dietologico:

soggetti in sovrappeso e obesi che hanno il
culto del cibo, a cui piace mangiare e
socializzare, che fanno del cibo
una ragione di vita.

Basile 2012



Il cibo li ha sempre accompagnati nel
loro percorso di vita.

Ci si incontra e si banchetta, si
festeggia e si fanno “pasti luculliani”,
siamo tristi e ci gratifichiamo con il cibo

Ogni occasione e buona per mangiare |

Basile 2012



Il soggetto che deve dimagrire e come un atleta che
deve compiere una maratona di 40 Km.

Nessun bravo allenatore mai direbbe al suo
atleta di iniziare la gara con uno scatto da
centrometrista per essere (per qualche minuto) primo
tra | partecipanti.

Dopo qualche Km di strada sara raggiunto
da tutti e superato e forse quello scatto...
non lo fara mai arrivare alla meta.

Il primo non € un brave allenatore... ['altro
non sara mai un buon Mmaratonetal

Basile 2012



Ma se si valutassefsoloNil1e8minuto  di' gara,
considerandosolofil iniziale si potrebbe

maldestramentele che 'si tratta
di un “sistemalvincentess

Basile 2012



Soluzioni che nello stesso tempo sono "rapide”,
"sicure” e "durature nel fempo” non esistono
e non esisteranno mai !

In questo modo, continuando a teorizzare e
speculare, si allontana sempre piu il paziente
da quello che ¢ il vero problema e
la risoluzione dello stesso...

Basile 2012



Cosa siiinfende per

alimentazionelequilibrata ?
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Dieta equilibrata

Bisogno in protidi
0,8-1g/Kg di peso corporeo
(10-15% energia totale)

Fabbisogno proteico consigliato in attivita sportiva:

1,0-1,29/Kg sport di resistenza
1,5-2,09/Kg potenziamento muscolare
1,3-1,69/Kg culturismo

1,6-2,0g9/Kg sollevamento pesi

Basile 2012



Esempio di dieta di uno sportivo di 70 Kg

Energia 2880 Kcal Proteine 143g (20%) Lipidi 749 (23%) Glicidi 435g (57%)

COLAZIONE
-Latte p.s. 250g + 5 fette bisc. + marmellata 50g + zucchero 10g

SPUNTINO
-Panino 80g Prosciutto cotto 80 g o crudo o Bresaola

PRANZO

-Pasta e lenticchie: Pasta 70g + lenticchie secche 70g
-Uovo 1 in tegame o al suge
-Pane 80g + Contorne di verdure: 1 scelta + Frutta: 1 scelta

SPUNTINO
-Crostata 40g

CENA
-Merluzzo 250g
-Pane 150g + Contorno di verdure: 1 scelta + Frutta: 1 scelta

CONDIMENTO
-Olio di oliva 40g

Basile 2012
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Fabbisogno proteico consigliato in attivita sportiva:

WyoNG
0.4 a/kg per maceoreReEsSaRmUSCo|ar

WiRgrikg per aumeniafo turnover |
0.2 g9/kg per incremeriopmassamuscolare (3kg/mese)
WG/ kgiper utilizzazione a fini energetic
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LIPIDI 25-30%

Acidi grassi saturi: 7-107% dell energia totale
Acidi grassi monosaturi: fino al 207% dell'e.f

Acidi grassi polinsaturi: 77 dell'e .

Omega 6: 1,5% delle.t.
Omega 3: 0,3% dell'e.¥t.
Omega 6/0mega 3 9:1

Colesterolo: 200-300mg/die

Basile 2012



Omega 3 e 6 dove li troviamo?

Omega 3: Su 2000 kcal => 0,7 g/die

Noci 10 g = Lardo 25 g = Caciofta 55 g = Olio di oliva 70 g
Salame Milano 90 g = Fontina 100 g

Omega 6: Su 2000 kcal => 3,5 g/die

Noci 10 g = Maionese 10 g = Arachidi 25 g = Mandorle 35 g =
Strutto 40 g = Olio di oliva 45 g = Tonno sott'olio 50 g =

Mortadella 100 g = Ceci secchi 110 g

Basile 2015
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Fibra: 30g/die

Acqua: 1,5-2 litri/die
Sale: < 6g/die

Alcool: Uomini: 2-3 UA*

Donne: 1-2 UA™

*UA= 12q alcool
(330ml di Birra - 125ml di Vino - 40ml di Superalcolico)
g di alcool = grado alcolico x 0,8

Basile 2012



Come elaborare una dieta ipocalorica:

1) Copertura del fabbisogno proteico:
0,8-1g proteine/Kg PC/die

2) Stabilire la restrizione calorica da adottare

3) Raggiungimento della quota calorica distribuendo in
proporzione lipidi e glicidi

Esempio:

Dieta da 1200Kcal:

Proteine 60g ===y 240Kcal === 207%
Lipidi = 25%

Glicidi = 55%

Basile 2012



Spesso si senfe argomentare da futti sul
metabolismo (anche da addefti ai lavori).

I'n modo improprio viene utilizzato il termine
"metabolismo’ senza avere alcuna idea di
cosa si stia parlando e senza avere un'idea

quantitativa del fenomeno.
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E' il metabolismo che
cambia.. o lo stile di vita ?

Nel passare degli anni,
quanto incide I'uno e quanto l'altro...

Basile 2012



E stafo divulgato un articolo:
"I/ dolce a colazione? Fa dimagrire!”
e continuava..

"la mattina il metabolismo e piu attivo e s/ brucrano /e
calorie extra pid in fretta..”

Il giornalista che ha scritto questo articolo cosi concludeva
e intferpretava “erroneamente” uno studio fatto dal feam
Tel Aviv University.
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Lo studio

1092 soggetti obesi a regime ipocalorico sono stati
seguiti per 32 settimane e divisi in due gruppi
(quello che a colazione aveva un dolce tipo biscotti,
torte o cioccolato, l'altro gruppo che non l'aveva;
per il resto futti sequivano la stessa dieta).

Basile 2012



Risultati

Il primo gruppo ha perso in media piu peso,
ed e riuscito ad evitare di recuperare
i chili persi piu a lungo.
A meta dello studio infatti in entrambi i gruppi
la perdita media e stata di 15 kg,
ma alla fine i risultati sono statfi molto diversi:
| soggetti del gruppo "colazione dolce"
erano ulteriormente dimagriti (quasi 7 kg a testa),
mentre gli altri avevano ripreso circa 10 chili.

Dopo 32 seftimane gruppo “senza dolce” b kg
gruppo "dolce” 22 kg

Basile 2012



Quale conclusione...

La conclusione “scientifica” di questa sperimentazione non e
quella del giornalista,

1/ dolce di mattina fa dimagrire...”,

semmai e che la presenza del dolce in una dieta equilibrata
ci garanfisce maggiore possibilita di'dimagrire a lungo
termine e diimantenere il risulfato raggiunto.

La presenza del dolce nella dieta e qualcosa di pit familiare
nello stile di vita sopraffutto di un soggetto obeso;

questo permette un'aderenza
migliore e pit duratura alla dieta.

Tutto cio fa si che i risultati ottenuti siano quelli della

sperimentazione. e o1



Conclusione

Facciamo attenzione a tutti i messaggi di
"scoperte sensazionali” e “novita sconvolgenti”.
Cerchiamo di approfondire il concetto e non
fermarci solo alla notizia che piu ci conviene.

Il paradosso e che alla fine tutfo si riconduce a
guei principi basilari che sono contenuti da anni
in quello che tutto il mondo riconosce sotto il
nome di "Dieta Mediterranea”...

Basile 2012



Metabolismo basale
Definizione

E il dispendio energetico detierminatio in condizioni basali e
standardizzate: nel soggetto sveglio, in ermoneutralita, nel
totale rilassamento psicologico e fisico e nello stato
postabsorbitive (digiune fisiologico).

Nell'individuo sano corrisponde alle necessitia energetiche per
il mantenimento in condizioni basali dell'integrita anatomica
e funzionale di cellule, tessuti, organi e apparati (attivita
cardiocircolatoria, attivita respiratoria, frasmissione
nervosa, aftivita della pompa sodio/potassio, etc.)

Basile 2012



LA massa maqgra € ia massa
meraopoijicameni€e ariiva, peraeria con
proceaure rapiae , aove € inevirtaplie

peraeria, signitica abbassare

uireriormente 11 meranpolismo dai un
SO0QQgEeTToO Cne nel reingrassare si
riTrovera piu grasso di prima con un
meranolismo riaorio
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Con un esempio vediamo quanto incide il
metabolismo di un soggetto rispetto al contesto
di vita in cui questo “metabolismo” si esplica.

Quanto puo incidere l'attivita fisica rispetto
a quello che si puo introdurre attraverso il cibo.
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Esempio

Sesso Donna Donna Donna
Eta 20¥anni 40%anni 6 1% anni
Altezza 160 cm 160 cm 160 cm
Peso 60%kg 60%Kg 60%Kg

Metabolismo Basale
(WHO)

Metabolismo

(HarristetBenedict)

1378 Kcal/die

1431 Kcal/die

1351 Kcal/die

1'338%Kcal/die

1226 Kcal/die

1239 Kcal/die

Attivita fisica
LAF

FEabbisognofEnergetico

Leggera
1,55

Leggera
1,55

Leggera
1,55

Confronto:

Basile 2012




Riduzione del Metabolismo
basale con l'avanzare dell'eta

dal 4° - 5° decennio 5% (ossia /0 kcal circa)

dal 5° - 6° decennio 107% (ossia 140 kcal circa)

Basile 2012



Formule Donne

Le equazioni predittive forniscono una stima
‘ragionevoleideliMetabolismo Basale

9 (31-60)
6 (>60)

) 797) 2

6/56*Eta)

Harris e Benedict:
655,0955+(9.56 34

Nel caso delle equazion: vi.e una tendenza

alla sovrastima.

Basile 2012



Glornata Tipe S@E@@ﬂ’@ Glornata fipe Sebeio
giovane i 20 stessa doing @

La sera va i cliscoteea el resta La sera va @ cena ea afic] resra

iperisSioreldifctipNorafsifdedical per 8 ore secluiia

costiantiementeralfballo

Dispendiol energeiico supplementiare  Dispendio energeitiico supplementare
250hkcalicirca OFkeal
(©alllo Gineckrio & keal/ini)

Si concede cue consumaziont per un | Si conceee una cena per Un Totale

fefiale eli 250 [xeall cli 2800 [eal

WriskyReRcocalliZoMkeal) (antipasiompimoNplantoRa/pesceoranaral
forno) contornl, panes dolce el \Vino)

Bilancio caloricor O Bilancio: caloricor + 2400 kcal




Per compensare questa cena la donna di 40 anni
dovrebbe assumere per gli altri 6 giorni della
settimana 400Kcal/die in meno per un fabbisogno
giornaliero di circa 1700 Kcal

Ma .. domenica non andiamo a pranzo
dalla suocera?. ..

o cucino con ..che tendenzialmente dice:
poco_olio!/

S
AT "la domenica
; e libera’ll
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Se poi la domenica la ventenne e andata
al mare ed ha mangiato un panino ed un

gelato per un totale di 700 kcal
(a parte il dispendio della giornata di mare...)

..La quarantenne e andata dalla suocera
ed ha mangiato per 3000 kcal...

.. pero la sera non ha mangiato !?!

Basile 2012



..Sara la "menopausa” o gli "ormoni” che
faranno stravolgere cosi tanto questo
metabolismo?. ..

..e "purtroppo suo malgrado la faranno
ingrassare?”

Basile 2012
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BOCCIATA LA LINEA DUKAN

Luglio 2011 - Tribunale di Parigi: sentenza
sfavorevole a Dukan.

Persa la causa di diffamazione nei confronti del
Dott. Cohen per aver dichiarato che "la dieta
Dukan e dannosa alla salute in quanto puo causare
un forfe aumento del colesterolo, problemi
cardiovascolari e fumore al seno”.

La British Dietetic Association |'ha messa in
testa alla classifica delle’ 5 peggiori diete da

evitare tra le risoluzioni di fine anno.
( Il Mattino 18-11-2011)
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Ancora hel 2012 [}Ig?ﬂ]{i@@@mm consecutivo, la
BDA ha confermato la Dieta Dukan la peggiore

Classifica dellefarpeggioritdiciie delllanno 2012

Basile 2013



Dukan radiato dalli®rdine dei Medici

"Il famoso medico accusato di violare i
codice deonfologicor sospinto da avidita di
denaro chiede la radiazione dallordine
per evifdare i conseguenti procedimenti

disciplinari nei suoi confronti

: ~

(Corriere della Maggior 2012)
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Ne sentiamo

sempre meno..

Basile 2013
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Sei mesi dopo. cosa ci ritroviamo
py'h—&in
sul palcoscenico...

‘La “novita® che nulla ha di'novita:
dieta oloproteica”.

Efstato il
Aggiunta qualcheparolatdefifietito mediterraneo)

Ed ecco la versione*ririveditaderriricorretita” della solita
dieta iperproteica senza carboidrafi di Atkins degli 70!

Basile 2013



Il beneficio e solo dell azienda che la propone
e del terapeutas checiiguadagna il 30/
sull acquisto dei' prodofttitdatparte dei pazienti!

Senza scomodare la "scienza” e la "ricerca
scientifica” chiamiamo semplicemente questi
prodotti con il loro nome:

Basile 2013



Dieta Oloproteica

Cosa promette:
(testo ricavatoldalla brochure dellazienda)

Fornisce a colorolche dimagrire un metodo

saplies, rapido, sicure e duratt
Un dimagrimentolofentijofiinicamentetafspeseldela

Un apporfolguasi indispensabile al
emtenimenteo delle massa muscelare.

Un regime a bassissimofcontientfolcalonicofcontesclusione di quasi
tutti i grassite contuntapportioldifziccherifridotti al minimo

indispensabile’
Basile 2013



Questo metodo comprende 3 fasi:

LA DIETA OLOPROTEICA
LA DIETA DISSOCIATA INTEGRATA

LA DIETA MONOPIATTO DI TIPO MEDITERRANEO

Il programma ha una durata nel fempo

(da1la 3 cicli di ferapia, in relazione ai chili da perdere;
una durata piu lunga e prevista per i grandi obesi)

Basile 2013



e VW | WJDIl vl Il I VIV

rase 1 vUilc | A ULUIFKU | CLCA

Dieta a basso contenuto calorico (VECD<500 calorie), ipoglucidica (30gr) e
ipolipidica (15-20gr di acidi grassi:mono e poli-insafuri)

Apporto di proteine ad alto indice proteico (1,2-1,5 gr per Kg di PC)

Supplementazione vitaminica e minerale, conforme agli standard RDA

Durata di 21 giorni, da ripetere eventualmente in ragione degli obieftivi
cercati con perdita rapida di massa grassa, senza fame e stanchezza

Basile 2013



Fffetti dellafase oloproteica”

(restolricavatoldalialbrohuieloellazienda)

“Risultat di filno a
500gr al giorno,

con una medialdi#2=38K K.*a verifica in

particolare [ &il oloprofeica
la mduzmne @fﬂ uno @ corporee con

Basile 2013



rdose € VIC I A ViooULLA T A LINICORA I A

Ha una durata doppia (42 giorni), rispetto alla Fase 1.
Infroduzione graduale di futti gli-alimenti, per controllare
la lipogenesi da iper-insulinemia

Per mantenere i risultati'a medio e a lungo fermine e necessario
che la DIETA DISSOCTATA INTEGRATA venga seguita fino al
raggiungimento ed al consolidamento del peso desiderato.

Spesso in questo periodo il soggetfto puo manifestare poco
impegno per 2 motivi:
1) Dimagrimento inferiore a quello offenuto con la dieta oloproteica

2) Paura di recuperare il peso perduto

Basile 2013



Fase 3 DIETA MONOPIATTO DI TIPO
MEDITERRANEO

di una equilibrata e
personalizzata svolta.
Prescrizione di adeguata attivita fisica

Basile 2013



Esempio: Donna di 70 kg con sovrappeso di 12 kg.

Premesso che il paziente per 2 mesi non dovra mai mangiare pane!

L'effetto dei 500 g al'giorno e dovuto soprattutto alla perdita di
acqua corporea nei primi giornil

Dopo 21 giorni il paziente (se riuscira a fenere la dieta ) credera di essere
"dimagrito” di 6-8 kg ma la perdita di grasso non e superiore ai 3 kg.

Nei successivi 42 giorni il paziente osservera una brusca sosta della perdita di peso.
Per cui: se non si demoralizza, se riuscira ad arrivare fino in fondo si ritrovera

che dopo 62 giorni il suo dimagrimento complessivo non sara superiore in
media a 8-9 kg.

Basile 2013



Solo il paziente che raggiungera la fine dei 62 giorni si rendera
confo del risultato ofifenuto.

Ma nelle prime seffimane esaltato dal “risultato” della bilancia
avra procacciato a quel ferapeuta una schiera di adepti enfusiasti
dei risultati decantati.

Innescando una cafena di Sant Anfonio. .

Ma dopo alcuni mesi il fenomeno andra scemando per i risultati
negativi a lungo termine. Con solo beneficio economico di chi lo ha
proposto.

Ma... sara prontamente soppiantato da una proposta piu ardita

basata sempre sullo a cui sara
stato cambiato solo il nome!

Basile 2013
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Diete miracolose

e 18 annordopo ?

Basile 2015



Liposuzione Alimentare

Trattamento

Ielicaie [pefF

AMINOACIDICO

Sovrappesoldi
lieve entita

SONDINO SENZA
SONDINO

Sovrappesoldi
moderata entita

SONDINO

Sovrappesordi
grande entita

Durata

Alimenitiazione

21 giorni

Normoproteicaly

integratore® Amin
21 K

10 giorni

Amin 21 K

framitetintegratore

10 giorni
Alcamitiefunitubicino!

collegato’ad una
pompa nutrizionale

Perdita del peso mirata

Ea¥sensazione¥ditfame¥spariscefint48%ore

Il protocollo della Liposuzione Alimentare va eseguifo soffo il controllo di un medico.

Proprio per queste caratfferistiche definiamo la Liposuzione Alimentare come

Basile 2015



Liposuzione Alimentare

BAS@SYINIPEUS nell caso diteccessivo meheorismo

WIREINFRNEINSdrenante deil liquidi corpores
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Ruolo del biologo nutrizionista nella prevenzione e trattamento del sovrappeso/obesita

Eormai dif”  “La Liposuzione Alimentare
scientifico la s identifica un gruppo di
elostoriadel  trattamenti alimentari, futti
za della nutri

edio, grave.
ma della dietote.wp.w
ampliate per rendere personalizzabile il trattamento
ietetico, ma anche per consentire di raggiungere
iettivi soddisfacenti nei casi di sovrappeso grave gia
0 in precedenza ma con insuccesso.

enesi...

chefog

La Liposuzione Alimentare identifica un gruppo di
trattamenti alimentari, tutti impostati sulla eliminazio-
ne, per un periodo limitato di tempo, di ogni fonte di
carboidrati al fine di promuovere la via metabolica della

hetogenesi, cosi da consumare tessuto adiposo a
scopo energetico. In pratica, 'assunzione di aminoacidi
ad alto valore biologico e/o cibi esclusivamente protei-
ci, per un periodo variabile di tempo ma sempre molto
limitato, parallelamente all'eliminazione temporanea di

impostati sulla eliminazione, per

un periodo limitato nel tempo, di
ogni fonte di carboidrati al fine di
promuovere la via metabolica della

“A tale scopo il gruppo scientifico di
LA organizzera per il 2015 una serie
di corsi per approfondire i protocolli
rapdella LA sotto piu punti di vista..."

srdiche dietetiche consente al biologo nutrizionista
mpliare i propri strumenti professionali a servizio
soggetto con predisposizione o familiarita per
sita e trattare in sicurezza soggetti in sovrappeso.

A tale scopo il gruppo scientinco di Liposuzione
Alimentare organizzera per il 2015 una serie di corsi per
approfondire i protocolli della Liposuzione Alimentare
il punti di vista mediante lezioni teoriche ed

esercitazioni pratiche, cosi da fornire nozioni di base
utili per il biologo meno esperto della materia, ma
anche di approfondimento per il professionista della
nutrizione.

{
Dott.ssa Silvia Barrucco - Medico nutrizionista
Gruppo scientifico Liposuzione Alimentare

INSERZIONE A PAGAMENTO

@ 2014 | Biologi |@ ;




Le 5 peggiori diefe dellanno 2014 (BDA)
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Paleo Dieta

Carni magre...
Pesce...

Verdura... (Frutta...)
Frutta secca

Nessuno dei cibi attualmente a disposizione
dell'uomo puo essere uguale al suo
corrispondente del Paleolitico

Basile 2015



Paleo Dieta

No cereali, no legumi, no latticini...
Si a mandorle e noci

Le ragioni dell’'esclusione dei carboidrati, da
parte dei sostenitori, sono per la loro
presenza di Acido Fitico (antinutriente), che
per la sua azione chelante, contrasterebbe
I'assorbimento di calcio, zinco e ferro..

Le stesse sostane presenti in noci e mandorle!
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Alimenira disposizione degli Hadza:

Carne, miele SubeRmsacereRsergesiEiitirdel baobab.

Unerschema definibile quasi vegetariano: olitredelioys
dellimironto energetico derivava da fonii vegeial
menirella carne costituiva soltanto una quota minAIma

ceBriancro.

Qualcosa di'be lzrse risperie dle e paleo-
diete troppo ricchelditproieinesdi umﬂn' e animale.
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Obesita

E' una condizione clinica
caratterizzata da uno stato di

Basile 2015



Dieta genetica

Perdi peso con le strategie DNASIim
Le Strategie DNASIim per perdere peso si appoggiano su una dieta che tiene conto delle caratteristiche
che ci distinguono gli uni dagli altri. Le necessita nutrizionali, il dispendio energetico, la tendenza
all'accumulo di grassi sono strettamente legati alle informazioni contenute nel nostro DNA.

DNF!Shm

EDIT\Oy lNG

€non se; rv\a solo

*Coaching edition
*test per il metabolismo dei grassi
*test per il metabolismo degli zuccheri
«dieta personalizzata
*3 consulti con il nutrizionista

IVA inc.

/"ONRSlim

i‘\,ﬁl

CELLU

drena ¢ dm‘agﬂsm

*Anticellulite

*test per il metabolismo degli zuccheri
*test per l'intolleranza al lattosio
«dieta personalizzata secondo lo

*personal coach per i primi 3 cicli

IVA inc.

/ONRSlim

*Pancia piatta

*test per il metabolismo dei grassi

*test per il metabolismo degli zuccheri

‘test per l'intolleranza al lattosio

«dieta personalizzata

*3 consulti con il nutrizionista
IVA inc.

ONASlim

~ONRSlim

*Brucia calorie
*test per il metabolismo dei grassi
*test per il metabolismo degli zuccheri
«dieta personalizzata
*test per l'attivita fisica
*3 consulti con il nutrizionista

IVA inc.

*Attiva e in forma

*test per il metabolismo dei grassi
*test per il metabolismo degli zuccheri
*test per l'intolleranza al lattosio
«dieta personalizzata

*test per l'attivita fisica

*3 consulti con il nutrizionista

IVA inc. Basile 2015



Dieta genetica

Stress ossidativo

Metabolismo dei lipidi

Risultato
genetico

Gene

TAS2R38 megiym
LATTASI

MTHFR

PGC-1 alpha
PPAR gamma-2
TCF7L2

LEPR

GRELINA

FTO

MC4R

LPL

Recettore delle LDL
RESISTINA
APOA5

GCKR

ERS1

LRP5

ACE

CHRNA3
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Dieta genetica

Per un'immediata comprensione il singolo gene € accompagnato
da un segnale colorato (rosso, verde e giallo). Il colore ¢ indice
della situazione metabolica e/o stile di vita.
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Dieta genetica
Myriam: una giornata tipo

COLAZIONE
Una tazza di caffé, yogurt parz. scremato (125 g), 5 fette biscottate integrali

SPUNTINO MATTUTINO
Una mela (circa 150 g) e gallette di riso (30 g)

PRANZO

Cous cous di verdure (60 g) con tonno (80 g) e verdure di stagione (tra i 100 e i 300 g)
condite con olio d'oliva (15 g)

MERENDA

The, preferibilmente caldo, e una barrefta ai cereali (23 g) con una spremuta di arancia o di
pompelmo (150 g)

CENA

Verdure di stagione (finocchi 300 g) e bocconcini di pollo (80 g) al curry e sesamo con riso
basmati (30 g). Il tutto condito con olio d'oliva (10 g)

Energia 1325 Kcal Proteine 63g (19%) Lipidi 44g (30%) Glicidi 182g (51%)

Basile 2015



Dieta genetica

(tesito ricavare.dal sito.Dietagenetica it)

Come perdere peso: lo studio condotto dal Dott. Pirastu
"Scoprendo le basi genetiche delle preferenze del gusto, saremo in grado
non solo di aumentare l'efficacia degli interventi nutrizionali, ma sara
anche pid semplice rispettare la nostra dieta.”

"Di recente abbiamo condotto uno studio su un campione di
obesi che stavano cercando di perdere peso. Essi sono stati divisi in due
gruppi (87 soggetti per il gruppo di prova e 104 per il gruppo di controllo).
Abbiamo applicato la nostra conoscenza su 19 geni diversi per
personalizzare le diete dei soggetti”

Abbiamo analizzato il loro DNA

Abbiamo quindi modulato le diete in base ai
singoli profili genetici

"Anche se non vi erano differenze significative per eta, sesso e indice di

massa corporea tra i due gruppi all'inizio dello studio, abbiamo scoperto che,
, chi aveva seguito la dieta genetica ha perso il 33% di peso in

pit di chi invece non I'ha seguita. Un'altra differenza si e vista nell'aumento

della percentuale di massa magra nel gruppo della dieta genetica.”
Basile 2015


http://www.dietagenetica.com/elenco-geni-dnaslim
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> ATAVOLA™
EUGENIO DEL TOMA

I GENI?
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OSCURO
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Posizione della Commissione nutrizione
delllONB sulla applicazione pratica della
nutrigenomica e dei test genetici

L'Ordine Nazionale dei Biologi si allinea con i giudizi
di diverse associazioni medico-scientifiche a livello
internazionale che si sono

riguardo alla commercializzazione di_test genetici
orientati alla formulazione di profili dietetici.
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Conclusione

La oo la‘stessal

Sono anni che'sitassisfelal susseguirsi di
lanci commercialifchetfianno: masse di
aver trovafo la'soluzionelaliproblema obesita.
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COonciusiorie

Non ci sara mai niente che potra risolvere il problema del
sovrappeso senza passare inevitabilmente affraverso la
correzione del comportamento alimentare mediante un'adeguata
educazione all'alimentazione.

Dove per educazione alimentare non infendiamo la “lezione” su come si
mangia bene “da manuale” (il pesce fa bene il fritfo non si mangia.. i

dolci'fanno ingrassare...).

Il paziente deve trovare un proprio equilibrio nel suo contesto di vita,
secondo le sue abitudini alimentari e sociali.

Basile 2013



Al INUTrIZIonisTa

Compito del nutrizionista e quello di
cogliere gli aspetti soggettivi di
ciascun paziente e trovare la
soluzione piu adatta senza
ricorrere ad approcci terapeufici
di'massa privativi e limitativi, che
non fanno alfro che peggiorare
ulteriormente la situazione,
condannandolo alla perenne
condizione dello
“stare a dietaa vita".

%
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