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Consiglio per la ricerca in agricoltura

e lanalisi dell'economia agraria

#Una sana e corretta alimentazione quotidiana rappresenta il primo
momento di prevenzione, ma anche una possibilita reale di

migliorare lo stato di salute.

#Mangiare correttamente e il modo piu diretto e completo di
rapportarsi al mondo circostante, di esprimere la nostra cultura
attraverso la scelta dei cibi e le modalita del consumo attraverso la

convivialita.
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Crea I principi alimentari
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Classificazione degli alimenti in cinque gruppi

Gruppo | Cereali e derivati Glucidi complessi (amido)
Tuberi Proteine a basso valore biologico
Fibra alimentare (soprattutto i prodotti integrali)
Vitamine idrosolubili (complesso B)
Folati nei prodotti integrali

Gruppo Il Ortaggi e frutta fresca Vitamine (C e provitamina A)
Sali minerali
Acqua
Fibra alimentare
Fruttosio

| Cum@s*ti antiossidanti e biuﬁ‘m’

Gruppo lll Latte e derivati Proteine ad alto valore biologico
Sali minerali (calcio e fosforo)
Vitamine liposolubili (A, D)
Vitamine idrosolubili (complesso B)
Grassi saturi (formaggi)

Gruppo IV Carni Proteine ad alto valore biologico
Prodotti ittici (carne, prodotti ittici e uova)
Uova Sali minerali (ferro, zinco e rame)
Legumi secchi Vitamine idrosolubili (complesso B)
Proteine a medio valore biologico (legumi)
Amido (legumi)
Fibra alimentare (legumi)
Folati (legumi)
Grassi e oli da condimento Lipidi
AGE (acidi grassi essenziali)
Acidi grassi saturi

Vitamine liposolubili (A, D, E, K)
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re Frutta e verdura disponibili in tutti i colori immaginabili

gh pe lancercamagn Itura
analisi

dell’economia

E’ importante quale
frutta e verdura si
mangia?

Alcune sono migliori
di altre?

Perché e importante
il loro colore?

>
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crea Frutta e verdura disponibili in tutti i colori immaginabili.
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In che modo
questa Iimmagine
di prodotti
colorati e diversa
da quelle
precedenti?
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Composti

Polifenoli solforati Carotenoidi
< ' J J |
m N L Y 4 N
a-carotene
Stilbeni Flavonoidi Acidi fenolici B-carotene
Criptoxantina

Licopene

|\ 4
| Luteina
ﬁjﬂ Zeaxantina
\

Flavonoli

Antociani Flavanoli Flavanoni
’ Catechi g
Cianidina atechine . .
. . speretina
Delfinidina Epicatechine R

Naringenina

Malvidina Quercetina
\ Kempferolo J




Quali sono i benefici
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Carotenoidi, Flavonoidi

Flavonoidi, Composti
solforati

e effetti positivi sul sistema immunitario
esulla memoria, sulla capacita visiva, sulla pelle
eriduzione rischio tumori e malattie cardiovascolari

e mantenimento livelli di colesterolo, pressione sanguigna
e antiossidanti e antiinflammatori
e riduzione rischio tumori e malattie cardiovascolari




Beta-carotene
Risk of T2DMx (8]

Risk of all-cause mortality*,
CVD mortality %, breast & gastric
cancersx([C]

Risk of CHD, total or hip fracture,
preeclampsia, cataract (D]

Risk of bladder*, cervical,
colorectal, endometrial>, oral,
non-Hodgkin lymphoma, ovarian
& pancreatic cancers [D]

Chlorophyll

Seasonal rhinitis t, body weight

Alpha-carotene
Risk of bladder cancerx(Aa]

Risk of all-cause mortality,
gastric & breast cancer*|[C]

Risk of non-Hodgkin
lymphomax, oral or
pharyngeal & prostate
cancers, T2DM[D]
Lutein

Risk of T2DMx*[E]

Stroke

Flavonols

Lutein &
Zeaxanthin

Risk of bladder
cancerx[a]

Risk of breast
cancerx([C]

Risk of all-cause
mortality, cataract,
non-Hodgkin
lymphoma,
inflammatory
biomarkers t 0]

Blood pressure 1, lipid profile t[A]
Glycaemic biomarkers t[B]

Risk of ovarian cancer, CVD, CHD,
inflammatory biomarkers 1 [C]

Risk of CVD mortalityx, CHD
mortality*, stroke, gastrointestinal
cancer (colorectal or gastric), lung,
smoking-related & breast cancers, T2DM,
exercise performance t

Flavones
Risk of liver & smoking-related cancer [B]

Risk of all-cause mortality*,
CVD mortality*[C]

Risk of CHD, breast & oesophageal cancers[D]

Blumfield et al 2022 Molecules 27, 4061
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Free radical

antiossidante
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a tiperteﬁsiv
antitrombotica

molecole bioattiv

antiobesita antinfiammatoria
anticarcinogenica
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Normal; young

Stress ossidativo

Aging; toxin; sfress;
environmental insults

| Antioxidants Reacst;a;ec;aeiygen

%Eigggﬁ

Reactive oxygen
species

Minimal oxidative damage

\

Increased oxidative damage-
aging, age-related diseases

-
Antioxidants —
| ;EE; _S—

OXIDATIVE STRESS

(imbalance between the production
of free radicals and antioxidants)
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Free radicals Cell death
attack the call (apoptosis or necrosis)
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: > - ENDOGENI/CORPO UMANO
> v SOD |
p > free radicals ™ | 8 v CAT O | O O OO .
@ Q} > > » 7 GPx O 4. Heio S
) O » SN m ) e
m. vitamins \' O | o
b 9 {1 2N
K P e ESOGENI /DIETA 6. ¢ % _
o v Pigmenti vegetali 9 - O Unpared =
@.é (Carotenoidi, Polifenoli, @ electon
Composti solforati)
/ Micronutrienti ANTIOXIDANT FREE RADICAL
body cells Vitamine (C, E, A), Minerali
(selenio, zinco, rame...)
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creqa Studio sui Consumi Alimentari in Italia - IV SCAI
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IL CONSUMO DI FRUTTA E VERDURE PER CLASSI DI ETA’ QUANTITA DI FRUTTA E VERDURA
. RACCOMANDATE DALL'OMS, 2023
552
>20 «2-5 anni, almeno 250 g/die
500 *6-9 anni, almeno 350 g/die
450 «>10 anni, almeno 400 g/die
407
RN,
250 225 213 = 10-1A
194
200 170 3-9
- 139 146 145
100 86
50
I 0 20 40 60 80 100
0 m Adeguati Non adeguati
3-9 10-17 18-64 65-74
® Frutta ®mVerdura e ortaggi Totale
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Cre 1 Ma quanto mangiare e cosa scegliere?
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100/150
g/die

200/ 250
g/die
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C rca MANGIARLA CON O SENZA BUCCIA? PESCHE
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Tenendo conto che la buccia rappresenta circa I'8-9% del frutto al contrario
delle nettarine, a le abruzzesi e le piemontesi difficilmente vengono
consumate con la buccia causa della loro tomentosita, si puo dire che
Mmangiare una pesca con o senza buccia comporta:

v' l'assunzione della stessa quantita di elementi della frazione fenolica che
e la piu abbondante. L'apporto dei polifenoli totali ¢ pari a 94,1
mg/100 e 93,0 mg/100g per consumo con 0 senza buccia rispettivamente
per le abruzzesi; 40,1 e 21,4 mg/100g per le nettarine (circa il doppio)

VISTARICH
e 53,5 vs 46,4 mg/100g per le piemontesi
v per il B-carotene se ne introduce una quantita pari a 10,5, 64,7 e 104,9
ng/100g di pesca senza buccia rispettivamente per abruzzesi, nettarine e

piemontesi . 82,9 (8 volte di piu); 166,6 (il triplo) e 366,4 (il triplo)
ug/100g con buccia

REDHAVEN
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C re a MANGIARLA CON O SENZA BUCCIA?-PERE
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Tenendo conto che la buccia, rappresenta circa il 20%
del frutto i risultati ottenuti ci dicono che tra le diverse
classi la frazione fenolica € la piu abbondante e
mangiando una pera con buccia ne assumiamo una
quantita circa 1.5 volte piu alta rispetto ad una
sbucciata.

Il contributo all’apporto dei caroteni anche se molto
basso in entrambi i casi, il consumo di una pera con
buccia consente di introdurre quantita 1.8 volte piu alte
rispetto al consumo di una sbucciata.
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5 pesticide aliquots on half apple SERS surface mapping
élorox bleach Bakingsoda Tap water\

Add
pesticides

Washing

W Pesticide | AuNP

\ J. Agric. Food Chem. 2017, 65, 9744-9752
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‘crea Take home message
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Alza gli occhi al cielo, non troverai mai arcobaleni se guardi in basso.
(Charlie Chaplin)

1. Ogni giorno di colori diversi, perché ognuno contiene combinazioni differenti di
fitochimici, ma anche di altro (vitamine, minerali e fibre)

2. Stagionalita

. Condimento d’elezione EVO nelle giuste quantita per favorire |I'assorbimento di
sostanze liposolubili J
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