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Bernardine Patricia Healy, nei primi anni del suo
incarico di Direttrice dell'lstituto di Cardiologia del
National Institute of Health degli Stati Uniti, si
rese conto che la ricerca scientifica in quell’lstituto
era condotta solo su~!i 1amini & cuali Animali

maschi e che, a livell
sottoposte molto me
diagnostici.
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ebraica e studiare il
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e per quanto riguarda la nutrizione ?



Uomo e donna diversi nella composizione corporea

T Tabella : Composizione corporea in eta adulta

Nell'uomo I'acqua rappresenta il 60 - 62 %
del peso corporeo
Nella donna il 56 - 58% del peso corporeo




Accumulo del grasso corporeo

ANDROIDE GINOIDE

Valore soglia Rischio di complicanze metaboliche

Indicatore

Uomini Donne

>94 cm ] Incrementato
Circonferenza vita

Sostanzialmente aumentato




Perdiamo peso diversamente...

International Journal of

7
Molecular Sciences ml\D\Py

Review

Sex- and Gender-Related Differences in Obesity: From
Pathophysiological Mechanisms to Clinical Implications

Andrijana Koceva 2, Rok Herman 3>, Andrej Janez 3%, Matej Rakusa >* and Mojca Jensterle 34*

Treatment Outcomes/Obesity Comorbidities

Effectiveness of weight loss interventions — is there
a difference between men and women:
a systematic review

R. L. Williams', L. G. Wood'?, C. E. Collins®** and R. Callister'?®




Chi perde piu facilmente peso?

La massa muscolare piu
elevata nell’'uomo
aumenta:

1) la spesa energetica e la
risposta

2) rende piu efficace
I’esercizio fisico in un
programma di perdita di
peso

Le donne producono livelli piu elevati di LEPTINA, l'ormone che regola il
senso di fame.
Piu leptina =meno senso di fame, piu sazieta



L'alimentazione della donna
richiede scelte pii accurate

LA DONNA HA FABBISOGNI ENERGETICI MINORI DELLUOMO
ciRcA|25% IN MENO| pELUENERGIA GIORNALIERA

LA SUA DIETA RICHIEDE, IN ALCUNI PERIODI DELLA VITA

NON SOLO DURANTE LA GRAVIDANZA E L'ALLATTAMENTO,
QUANTITA MAGGIORI DI ALCUNI MICRONUTRIENTI

[FERRO] (CALCIO] [FOLATI] [10DIO |




L ™) = ‘ . TYPE Original Research
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Preferiamo cibi

differenti e Ot kupts Assessing gender differences in
food preferences and physical
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2.198 partecipanti: 1.314 donne and 884 maschi, 41,1 * 12,7 anni

Gli uomini preferiscono carni rosse e processate, con consumi settimanali piu elevati rispetto alle donne
Le donne sono piu propense a mangiare alimenti di origine vegetale come cereali integrali, tofu,
cioccolato amaro

Le donne tendono a fare piu pasti e soprattutto sono piu affamate nella mattinata. Gli uomini fanno
raramente spuntini

Gli uomini mangiano piu velocemente e piu spesso fuori casa.

La fame incontrollata € piu frequente nelle donne

Riguardo allo sport: le donne ne praticano meno



Il ciclo biologico della vita di una donna




Ciclo della malnutrizione, :
salute e poverta ,M‘"mmm\

DONNE /' NVATERNITA

’ La malnutrizione della donna
determina la salute della prole

' !

ADOLESCENTI NEONAT!




L'EPIGENETICA E
I’EFFETTO MATRIOSKA




Noi donne giochiamo un ruolo fondamentale
nel determinare Ia salute dei nostri cart

SENZA ESSERE NE MEDICI, NE INFERMIERE CURIAMO | NOSTRI FIGLI, ACCUDIAMO
| NOSTRI GENITORI, PROVVEDIAMO ALLA SPESA E SPESSO PREPARIAMO DA MANGIARE.
DETERMINIAMO LE ABITUDINI ALIMENTARI DEI NOSTRI PARTNER E DEI NOSTRI FIGLI




Che cosa abbiamo fatto finora per le
donne

£a
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ICERCA ALIMENTI E NUTRIZIONE

Linee guida
per una sana alimentazione
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~ Tistodi Sauro Fiarri- Foto di e Andrea Di Lorenzo -

come femminile, F come forma
fisica, F come fertilita... In una pa-
rola, F ment, il piano alimentare
dedicato alla salute delle donne
nato dall'incontro tra Stefania
Ruggeri, ricercatrice e nutrizionista del

diverse fasi della vita aumentano i fabbiso-
gni di alcuni minerali e vitamine», prose-
gue Ruggeri. ol ferro dalla puberta in poi,
maggiori quantita di calcio in prossimita
della menopausa per ridurre il rischio di
osteoporosi e abbondanti quantita di folati

| piatti studiati
per le donne

LA NUTRIZIONISTA STEFANIA RUGGERI E LA CHEF CRISTINA BOWERMAN
HANNO IDEATO IN ESCLUSIVA PER OK
RICETTE ESTIVE CHE TENGONO CONTO DELLE ESIGENZE FEMMINILI

per regalare 'opportunita di trasformare il
pranzo in un piacevole momento per pren-
dersi cura di sestessee della propria salute.
La versione estiva dell’F menit per una
sana alimentazione delle donne ¢ ideata
sulla base della letteratura scientifica pit
recente ma senza per questo sacrificare il
R R PR T

p F
dieta mediterranea, ma con un occhio par-
ticolare alle calorie (vista la prova bikini),
2 attenta alle tecniche di cottura pi1 sane e

Consiglio per la Ricerca in Agri e q P una :

I'Analisi dell’Economia Agraria, e la chef  L'obiettivo principale dell’F meni & au-
stellata Cristina Bowerman. mentare la consapevolezza delle donne
Un esperimento pratico di nutrizione di ~ che il cibo & un alleato perfetto per la loro
genere che tiene conto delle di fra  saluteechenelle di idellaloro vita
maschi ¢ femmine. «Le donne hanno per  le esigenze i di-

una diversa comp

corporea», sottolinea Ruggeri. «Hanno il
50% di acqua (gli uomini il 60%), una mag-
giore massa grassa (27% contro 17%) e ov-
viamente una minore massa muscolare,
cherappresentail36% del loro peso». Il fab-
bisogno energetico, poi, & inferiore a quel-
Io dell'uomo (mediamente il 25% in meno
delle calorie quotidiane) ma la sua alimen-
tazione richiede scelte piit accurate. «Nelle

P
verse, ma con un po’ di attenzione & possi-
bilesoddisfarle.

TREPIATTILEGGERI

11 primo degli F meni1  stato presentato
a marzo nel progetto del ministero della
Salute «Okkio alla Ristorazione»: un pro-
gramma nutrizionale primaverile studiato
per le giovani donne che & stato distribui-
tonelle mense della ristorazione collettiva

alispetto del gusto e delle materic prime.
Comprende tre piatti: il minestrone estivo
di frutta e verdure, che pud essere un anti-

a : : e

; PP
pane integrale per uno snack in spiaggia; i
grani misti con verdure di stagione, zenze-
1o e yogurt, che, aumentando le dosi, pud
diventare un perfetto piatto unico; Iinsala-
taa strati colorata di fagioli neri, avocadoe
cipolle, unmixbilanciato divitamine, fibre,
omega3e proteine vegetali.

. dapartein frigo, sep

Minestrone estivo wovg
. 3 .
difrutta everdure k )

Ingredienti per 4 persone
+ 800 g difruttadistagione coperte da un panno bagnato

e diverdure puiite e it VALORINUTRIZIONA|

il diun i lasipud i perporzione
« il succo diun lime acqua elimone. Riscaldare (considerando nella ricetta
* menta fresca un paio di cucchiaidiacquae melone, carote, anguria e sedano)
=150 g diacqua di cocco sciogliervi il miele, poi versare
* 40g di miele il tutto nell'acqua dicocco. In

un piatto fondo, mettere la
T frutta e verdura, innaffiare con
Yacquadi 1

Prendere lafrutta e verdura conlamentae zeste dilime.
preferita. llsuggerimento ¢ di «Peruna versione golosa:

il I ‘mela verde, i paio di cucchiai
anguria, pesche, prugna, diacquaesciogliervi40g di
sedano, carote, peperone ‘miele aromatizzato all'anice
rosso, zucchine, cetrioli. stellato, poi versareil tutto
Tagliare fruttae verduraa nell’acqua di cocco. Si pud
cubettida2cmci ili condireil




Il Concept:
le 5 basi dell’F menu

1.
2.

3.

La Dieta Mediterranea

Le evidenze scientifiche e documenti di consenso
(LARN, linee guida, letteratura scientifica )

Le tecniche di cottura che mantengono al meglio le
proprieta nutrizionali

Basso food cost: accessibilita per tutte
Sostenibilita = possibilita di declinare le ricette

secondo la stagionalita, bioversita e rispetto delle
materie prime



e

N o v

10.

Stagionalita
Bilanciamento nutrienti
riduzione delle calorie

ridotto consumo di grassi e utilizzazione di
grassi “sani” (oleico, omega3)

alto contenuto in fibra
ricchezza in folati

riduzione de! sale: iodato e sostituito con
erbe aromatiche

costi ridotti tecniche di‘cottura che
mantengono le proprieta nutrizionali

semplicita della ricetta
gusto, colore, bellezza del piatto



Che cosa possiamo fare ancora?



%= METRODORA

s (trailll eil IV secolo a.C. ) ginecologa,
B ostetrica e studiosa di problemi relativi alla
salute delle donne, e che lascio degli scritti
in ordine alfabetico di tutte le sue scoperte.
Scrisse : «Peri Gynaikeion Pathon’, sulle
Malattie delle Donne”, arrivato fino a noi e
considerato il piu antico trattato.medico
scritto da una donna. & o

Teano
VI secolo a.C., filosofa, cosmologa,
matematica, studiosa di fisiologa,
astronoma, eccellente guaritrice.



v con |'ascolto

v/ con una maggiore attenzione alle fasi pre: pre-adolescenza, pre-concezionale,
pre-menopausa per preparare le donne ai cambiamenti importanti che le
aspettano

v'con la «contaminazione» con altre discipline: sociologia, filosofia e con altri
saperi: es. fitoterapia,

v"dimenticando I'approccio prescrittivo

v'raccontando il cibo come portatore di VALORI, come qualcosa di sacro



Donne portatrici di Salute

%
crea

Consiglio per 1 la ricerca agnooltura
e lanalisi dell’ec
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