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“Le diete sostenibili sono caratterizzate da 
un basso impatto ambientale,

contribuiscono alla sicurezza alimentare e 
ad una vita in salute per le generazioni

presenti e future...”

From EAT-Lancet 2019 and FAO



Patologie da eccesso di cibo

Disability-adjusted life year o 
DALY: years of life lost due to 

premature mortality and 
years of life lost due to time 

lived in states of less than full 
health, or years of healthy life 

lost due to disability

Cardiovascular Disease: 10 milions death and 207 milions DALYs

Cancer: 1 milions death and 20 milions DALYs

Diabetes type-2: 350 thousand death and 24 milions DALYs

Afshin. The Lancet, 2019: 1958-1972.

1.3 miliardi
di obesi e 

sovrappeso
12.5 milioni di 

bambini
Fonte: OMS



Serafini & Toti Frontiers Nutr Immun 2016

L “Insostenibilità” dell’ Obesità

141 
Milioni di Tonn

cibo sprecati
nel Mondo

2.081
Milioni Kg 

cibo sprecati per
la popolazione

italiana
OW/OB



Afshin. The Lancet, 2019: 1958-1972.

Diet and Health 





Eat-Lancet Commission Lancet 2019
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IV INRAN-SCAI Raccomandazioni su 2000 kcal/die

DIMINUIRE IL CONSUMOAUMENTARE IL CONSUMO

(IV Indagine INRAN-SCAI, 2024)

Raccomandazioni Nutrizionali e “Real Life”



Lo Stress Post-Prandiale

CVD, Obesità, Sindrome Metabolica, 
Diabete

Fattori di Rischio Metabolici, 
Immunitari e Cardiovascolari



üCheese (90g)
ü Bread (90g)

ü Potatoes (212g)
üSunflower oil (32g)
ü Whole eggs (108g)

Total Energy: 1351 kcal
Fat : ~ 55 % E°
Protein              : ~ 29 % E°
Carbohydrates : ~ 15 % E°

STRESSOR MEAL
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Peluso et al. Curr Pharm Design 2012

Il momento «giusto» per mangiare i vegetali



Risposta
Infiammatoria

Persona
normopeso

Persona
Obesa

CVD

Il ruolo chiave dello Stato  «Stressogeno»

Alternanza pasti/digiuno nel tempo



No. of Subjects No.  Studies Result
Effect Size

SMD
[95% CI]

P Value

Plant Foods
Healthy (n = 1450) 53 ↑

0.367
[0.162 to 

0.572]
<.001

Risk factors (n = 
526) 19 ↑↑↑

0.937
[0.592 to 

1.281]
<.001

Lettieri Barbato et al. BJN 2013

Il ruolo chiave dello Stato  «Stressogeno»



Serafini et al. IJC 131, 2011 

Gastric Cancer and dietary TAC
EPIC Study: 521.427 Subjects 

FRAP



INVECCHIAMENTO DI SUCCESSO



L’OROLOGIO BIOLOGICO 
«SFALZATO»



6-7 luglio 2020
Imai et al. Diab Res Clin Pract 2017



HUMAN POSTPRANDIAL RESPONSES TO FOOD 
AND POTENTIAL FOR PRECISION NUTRITION



Progetto “CenTEnari”

«Sostenibilità nutrizionale e funzionale 
per la salute dell’Uomo: studio del profilo 

metabolico e delle abitudini alimentari 
degli anziani abruzzesi»

Il Progetto si propone di studiare le caratteristiche 

metaboliche, immunitarie e genetiche, nonché le abitudini 

alimentari e la valenza funzionale delle ricette tradizionali dei 

nonagenari e centenari abruzzesi, con il fine ultimo di 

sviluppare linee guida finalizzate al benessere della 

popolazione attuale. 

QUANDO?



503 Centenari 
18000 Nonagenari in 151 

Comuni localizzati 
principalmente in una 

dorsale che si estende nelle 
Aree interne a ridosso dei 

Parchi Abruzzesi
(Fonte: ISTAT)



FREQUENZE ALIMENTARI SETTIMANALI



PRATICAVA LO «SDIJUNO»?
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Basso stress PP
mattutino

Stress Post-Prandiale

Aumentata resistenza agli
Stress post-prandiali

Angelino et al. Frontier Nutr Epidemiol 2022

Basso stress PP 
Notturno

Crono-Alimentazione dei Centenari Abruzzesi





Progetto
”FooDopia: 
Nutrire la 

ConoSc(i)enza



üSebbene sia ancora prematuro pensare a strategie di nutrizione personalizzata basate sulla risposta post-
prandiale individuale, rimane focale l’importanza della comprensione della risposta metabolico/immunitaria 
individuale allo stress post-prandiale legata ai ritmi circadiani, all’orario, alla tipologia di pasto e alla condizione 
«stressogena» dell’individuo.

üSono necessarie campagne di comunicazione legate alle corrette pratiche alimentari che raggiungano tutti gli 
strati sociali e tutte le fasce di reddito della popolazione, iniziando a ragionare sull’importanza di comunicare 
suggerimenti complementari alle classiche raccomandazioni per una nutrizione “real life” che possano essere 
seguiti più facilmente dalla popolazione al fine di tamponare l’insorgenza di una condizione infiammatoria 
cronica, ridurre l’impatto ecologico delle diete, la pandemia obesigena e le patologie correlate.

CONCLUSIONI

üNecessità di maggiori finanziamenti alla ricerca in nutrizione umana per la realizzazione di robusti studi di 
intervento nutrizionale che permettano di sostenere le attività volte alla comprensione del ruolo degli alimenti 
funzionali ottimizzando e garantendo efficaci di prevenzione con evidenti ritorni per la qualità della vita dei 
cittadini e per i costi di salute pubblica, ora più che mai associate a scelte alimentari scorrette.

üLa sfida dei prossimi anni per la comunità scientifica sarà concentrata sulla capacità di aumentare le 
conoscenze dei rapporti tra dieta, salute e ambiente. La risoluzione di questo “trilemma” rappresenta il 
passo fondamentale per orientare la popolazione verso scelte alimentari “Eco-Funzionali” tese a 
promuovere la Salute dell’Essere umano e del Pianeta. 



Iolanda 
100 anni

Gilberto 
103 anni
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