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         MASTICA BENE 

  Una bocca sana 

          per alimentarsi bene


Alimentarsi bene

 per una bocca sana

Una bocca sana e alimentarsi 
bene per invecchiare meglio

MANGIA CON INTELLIGENZA  
PER LA TUA INTELLIGENZA OCCHIO AI TUOI OCCHI ! 

AMA I TUOI OCCHI

Edition

BRUCIO PER TE 

Scegli i giusti 
alimenti in 

adeguate quantità 
per proteggere il 

tuo apparato 
digerente

IL FEGATO: IL PIU GRANDE LABORATORIO 
CHIMICO DEL NOSTRO CORPO  

Tutela la sua funzione con una adeguata 
alimentazione

BUONI CONTRO CATTIVI  

Coltivati un microbiota 
intestinale amico con 

un'adeguata alimentazione 
ed attività fisica

MANGIA CON IL CUORE! 
...MANGIA PER IL CUORE

SEI STRESSATO?  
Tieni sotto controllo il tuo livello di 
"stress ossidativo" adottando un 
sano stile di vita in armonia con la 

natura e i suoi colori

MANGIA BENE PER DIFENDERTI MEGLIO  
ED INFETTARTI MENO

RINFORZA IL SANGUE 
 CON UNO SCUDO DI... FERRO !

Fe

IL SANGUE VA OVUNQUE 
 E PORTA L’OSSIGENO 

Mangia equilibrato per ossigenare i 
tessuti e rivitalizzare le cellule e stai 

lontano dall'anemia carenziale

MANGIARE SANO E CAMMINARE TI FA 
STAR  BENE E NON TI FA INVECCHIARE 
Occhio alla pressione arteriosa ed ai livelli di 

zucchero nel sangue!

TIENI LONTANO  
IL TUMORE DEL SENO 

ALIMENTIAMO LA SALUTE!
Previeni il cancro a tavola,

 i giusti alimenti e le giuste quantità

MUOVITI  
CHE TI PASSA

A TAVOLA CON L’OROLOGIO 
usa l’orologio anche per mangiare, 


NUTRACEUTICA 
Integrare l'alimentazione 

per mantenere la salute

OTTIMIZZA LA CHIRURGIA CON 
L'ALIMENTAZIONE ED UN CORRETTO 

STILE DI VITA 

CURA L'ESTETICA A TAVOLA 
con gli alimenti della bellezza


Bellezza è anche salute!

MANGIA BENE PER 
UNA PELLE SANA Il cibo è anche piacere 


e il piacere è nutrimento

RICONNETTI LA MENTE 
CON IL TUO CORPO

ALIMENTAZIONE MULTIDISCIPLINARE
2019



SCIENZA DELL’ALIMENTAZIONE 
La moderna Scienza dell'Alimentazione soddisfa i fabbisogni nutrizionali 
per, previene e cura le malattie croniche degenerative.  Il “Manifesto delle 
Criticita' in Nutrizione Clinica e Preventiva” (ADI 2015) ha individuato dieci 
problematiche: l'obesita', il diabete di tipo 2, la malnutrizione calorico-
proteica, la sarcopenia, i disturbi del comportamento alimentare, le 
condizioni socioeconomiche a rischio, gli stati carenziali, la nutrizione 
artificiale domiciliare, le tossinfezioni alimentari, la diffusione incongrua 
degli integratori alimentari e la necessita' di aggiornamento legislativo 
nell'ambito della nutraceutica. L'ADI ha l'obiettivo di ridurre l'impatto 
sociale di queste criticità mediante il SSN potenziando le Unità Operative 
di Dietetica e Nutrizione Clinica che possano svolgere attività 
assistenziale e preventiva per tutta la popolazione italiana.  La Dieta 
Mediterranea coniuga le esigenze mediche con la tradizione culturale, 
valorizzando le risorse del Territorio e la Convivialita'. 

Dr Antonio Caretto - Dr Claudio Tubili

INTELLIGENZA NUTRIZIONALE 
“Fa che il cibo sia la tua medicina e che la medicina sia il tuo cibo” 
recitava Ippocrate. Proprio da qui si è voluti partire nella definizione di 
un modello operativo che nasce per uno scopo ben preciso: 
supportare la salute e il benessere del paziente riconoscendo al cibo il 
suo valore come parte integrante della cura stessa.  “Intelligenza 
Nutrizionale” ("IN") parte da una coscienziosa consapevolezza: gli 
ospedali hanno il dovere di recuperare la loro antica missione, 
identificandosi come un luogo dedicato scrupolosamente alla salute 
del paziente anche attraverso l’educazione alimentare. Con il progetto 
"IN" la volontà è quella di contrastare l'eventuale malnutrizione 
ospedaliera grazie alla messa a punto di nuove metodiche e tecniche 
di trattamento degli alimenti, che ne preservano le qualità nutrizionali e 
assicurano una migliore accettabilità da parte del paziente: Intelligenza 
Nutrizionale un nuovo paradigma di nutrizione ospedaliera. 

Ing Andrea Sponzilli - Dr Lorenzo Miraglia - Dr Gabriella Nasi

LA SALUTE BENE IN VISTA 
Una corretta alimentazione è una norma che tutti dobbiamo seguire 
per avere uno stato di salute ottimale ed un peso corporeo ideale. 
Una alimentazione adeguata apparrebbe un supporto anche ai 
nostri occhi, questi preziosi organi, simbolo di luce e di energia 
divina, vicini alla mente e alla coscienza.  Numerosi studi clinici 
hanno evidenziato l’effetto protettivo degli antiossidanti che 
riducono la formazione dei radicali liberi. In questo modo gli occhi 
soffr irebbero meno di alcune malattie che influenzano 
negativamente la vita e le attività quotidiane. Occorre quindi che 
l’uomo presti maggiore attenzione alla propria alimentazione 
quotidiana scegliendo con cura ed attenzione la propria 
alimentazione, eventualmente facendo ricorso ad alcuni integratori. 
“…le differenze nelle malattie dipendono dall’alimentazione” 
Ippocrate (460-377 a.C.) 

Dr Elena Pacella - Dr Leopoldo Spadea - Dr Paolo Turchetti

COLON E MICROBIOTA INTESTINALE   

Il microbiota intestinale è un ecosistema complesso, differente per 
ogni individuo, formato da diverse famiglie di batteri (ma anche di 
virus e miceti) pacificamente conviventi e “residenti” in prevalenza 
nel colon, che costituisce uno speciale sistema immunitario a difesa 
non soltanto dell’apparato gastrointestinale, ma di tutto 
l’organismo. Errori dietetici, eccesso di farmaci, tossine esogene ed 
endogene possono provocarne lo squilibrio (disbiosi) e la 
prevalenza dei batteri “cattivi” su quelli “buoni”, con conseguente 
insorgenza di malattie intestinali ed extra.


Dr Antonietta La Mazza

 CIBO SICURO E VACCINI  
PER PREVENIRE LE INFEZIONI 

Il cibo non è solo fonte di nutrienti ma talora può essere fonte di 
infezione se contaminato con batteri, virus, tossine o parassiti. Le 
malattie provocate dagli alimenti sono numerosissime, le  più 
comuni da Campylobacter, Salmonella, e Escherichia coli, dai virus 
come Norovirus o epatite A ed E  e da parassiti del tipo Anisakis. 
Le malattie trasmesse da alimenti (MTA) rappresentano un 
importante problema di salute pubblica: nell’Unione europea sono 
riferiti ogni anno più di 320.000 casi nell’uomo. Il principale veicolo 
di infezione sono carni, formaggi, piatti combinati a buffet e uova. 
Epatite A, tifo, colera e rotavirus sono le più comuni infezioni 
intestinali prevenibili dalla vaccinazione. 

Dr Paola Scognamiglio - Dr Emanuele Nicastri

IL CAVO ORALE NELL’ANZIANO

In Italia circa il 20% della popolazione supera i 65 anni: il  43% circa 
di essi ha al massimo 20 denti, mentre il 15% è edentulo totale: un 
reale problema di salute pubblica ad impatto socio-sanitario; in 
Marocco il 30% delle persone di 70 anni non ha denti naturali (OMS 
2012). L'igiene orale e la prevenzione delle parodontopatie e 
dell’edentulismo riducono il rischio di malattie sistemiche. 
L’edentulia altera la masticazione, la vita di relazione, la salute 
globale e negli anziani anche le funzioni cognitive; ripristinare la 
funzione orale insieme alla MBF (maximum bite force) è un target 
nell’anziano   ottenibile con protesi dentali fisse o mobili o con la 
ritenzione di protesi totali per mezzo di  impianti endossei. 

Dr Ottavia Poli - Dr Renato Ruggieri - Dr Licia Manzon - Dr Rifki Chouaib 

ALIMENTAZIONE E NEUROPSICOLOGIA DELLO SVILUPPO 

l’alimentazione e lo stile di vita nel bambino in via di sviluppo è 
importante per il suo accrescimento neuropsicologico.Infatti, un 
approccio integrato ai disturbi neuropsicologici dello sviluppo 
include anche un’alimentazione corretta ed equil ibrata. 
Childrenitalia®,  un Progetto di ricerca scientifica e assistenza 
neuropsicologica, psicoterapeutica, educativa e riabilitativa, porge 
un approccio multidisciplinare ai bambini, e alle loro famiglie, con 
diagnosi di disturbo dello sviluppo. ChildrenItalia, gestito dal 
Consorzio Universitario Humanitas, con la collaborazione 
dell’Ospedale Pediatrico Bambino Gesù  di Roma e dell’Università 
LUMSA, è un ’ i nnova t i va approcc io mu l t i d i sc ip l i na re 
all’inquadramento dei disturbi in una cornice più ampia legata 
all’alimentazione e allo stile di vita. 

Dr Antonio Attianese -Dr Simonetta Gentile -Dr Federico Vigevano

 -

 IL FEGATO 
Il Fegato è un perfetto laboratorio chimico in grado di svolgere 
importanti funzioni digestive, di sintesi e di detossificazione da 
agenti nocivi. Un danno cronico del fegato può produrre una 
insufficienza dell’organo denominata cirrosi epatica. Il campanello 
d’allarme di una cattiva funzione epatica è a volte rappresentato da 
un aumento dei valori delle transaminasi epatiche e da sintomi del 
tutto aspecifici come affaticamento e cattiva funzione digestiva. La 
Steatosi epatica o “il fegato grasso” può essere collegata a 
sovrappeso, alcolismo, diabete e aumento dei grassi circolanti 
come trigliceridi e colesterolo. Il Goal della prevenzione è 
alimentazione, attività fisica e l’abolizione di bevande alcoliche. 

Dr. Adriano Pellicelli - Dr. Alessandro Braccioni

ALIMENTAZIONE NELLO SCOMPENSO CARDIACO E 
TRAPIANTO DI CUORE 

L’alimentazione corretta  nel paziente con Scompenso Cardiaco 
comprende restrizione dell’apporto di sodio  e di grassi saturi , 
riduzione del peso corporeo , più frutta e vegetali, specialmente negli 
stadi avanzati per prevenire la ritenzione idrica tipica di questo stadio 
della patologia;  l’introito di PUFAn-3 (Acidi grassi polinsaturi) dal pesce 
azzurro, frutta secca ecc riduce inoltre gli eventi di morte cardiaca 
improvvisa . tutto questo vale  anche dopo il Trapianto di Cuore dove è 
opportuno anche evitare, soprattutto nei primi mesi, cibi che possono 
portare un rischio di infezione ( frutti di mare, carne cruda ed insaccati, 
verdura o frutta non accuratamente lavate, latte e latticini freschi)  ed  il 
pompelmo (anche succo ) per la  sua interazione con i farmaci 
immunosoppressori. 

Dr Orazi Daniela - Dr Musumeci Francesco - Dr Polizzi Vincenzo

ANEMIA FERROPRIVA   

La mancanza di ferro resta ancora la maggiore causa di anemia a 
livello mondiale; è una condizione molto più frequente nelle donne 
in età fertile, per la maggiore richiesta di ferro legata alle perdite 
mestruali o alla gravidanza. Inoltre la carenza di ferro aumenta il 
rischio di osteoporosi. Ciò che conta in una dieta corretta non è 
solo la quantità di ferro presente negli alimenti ma anche la sua 
biodisponibilità  (possibilità reale di essere assorbito).  Solo nel caso 
in cui sia strettamente necessario si può assumere ferro per bocca 
nelle dosi e nella frequenza rigorosamente prescritta dal medico. 

Dr Marco Vignetti

BOCCA E ALIMENTI 

Una corretta masticazione è  correlata allo stato di salute del cavo 
orale che va preservato con la prevenzione, l'igiene orale e le cure 
odontoiatriche; masticare bene e a lungo permette una migliore 
digestione ed un miglior assorbimento del cibo: lo stomaco non ha i 
denti, bisogna masticare a lungo prima di deglutire! La saliva secreta 
in una lunga masticazione permette di digerire tramite l'amilasi i 
carboidrati complessi e di disinfettare il cibo tramite lisozima, 
lattoferrina e IgA secretorie  che  hanno anche un’azione 
antinfiammatoria; infine la masticazione invia segnali nervosi trofici a 
strutture celebrali complesse ed integrate con azione positiva anche 
a livello del sistema nervoso centrale. 

                                                                Dr Nicola Illuzzi

MANGIARE CON INTELLIGENZA  
PER INTELLIGENZA 

Negli ultimi anni le patologie neurodegenerative ed in particolare la 
malattia di Alzheimer, sono aumentate in maniera esponenziale. In tal 
senso l’alimentazione rappresenta un elemento chiave nella gestione 
delle funzioni cerebrali e nella prevenzione dell’invecchiamento 
patologico. Alcuni composti contenuti nel cibo sono infatti 
fondamentali alla salute del nostro cervello. Tra questi, oltre alle 
vitamine del gruppo B, ci sono gli acidi grassi poliinsaturi omega3, in 
particolare il DHA (almeno 250 mg die), abbondante nel pesce 
azzurro e nel salmone. Anche i polifenoli di frutta e verdura quali le 
antocianine dei frutti di bosco, le catechine del tè e del cacao, e la 
curcumina, il pigmento giallo che dà il colore al curry, svolgono un 
ruolo importante grazie alle proprietà antinfiammatorie e antiossidanti 
di cui sono dotati. 

 Dr Giovanni Scapagnini

 PREVIENI LA DISPEPSIA 
La dispepsia è una sindrome poco caratterizzata i cui disturbi anatomici o 
funzionali hanno origine nel tratto gastrointestinale superiore. La dispepsia 
comprende una varietà di sintomi tra cui disturbi epigastrici, gonfiore, 
anoressia, sazietà precoce, eruttazione o rigurgito, nausea, e bruciore 
retrosternale.  I criteri di Roma III definiscono la dispepsia secondo i seguenti 
sintomi, protratti per  tre mesi entro i primi sei mesi di insorgenza: pienezza 
postprandiale, sazietà precoce, dolore e bruciore epigastrico. l sintomi della 
dispepsia si sovrappongono con quelli associati ad altre malattie tra cui la 
malattia dell'ulcera peptica, la malattia da reflusso gastroesofageo e con altri 
disturbi funzionali come ad esempio la sindrome del colon irritabile, i sintomi 
dei tumori,  con gli effetti negativi dei farmaci, ecc. La dispepsia è associata 
con una bassa qualità di vita e con un forte disagio psicologico. Una dieta 
corretta e uno stile di vita sano sono gli attori principali per un'efficace 
prevenzione e controllo della dispepsia. 

Dr Maria Giovanna Graziani -Dr Luigi Pasquale -Dr Francesco Di Mario

APPARATO CARDIOVASCOLARE 
Dobbiamo sempre ricordare la necessità di contenere l’apporto di 
carboidrati rispetto alla tendenza attuale, preferendo carboidrati 
complessi rispetto a quelli semplici. Diete squilibrate a favore di 
carboidrati semplici, favoriscono un incremento dei trigliceridi, 
dell’insulino resistenza, con distribuzione centripeta del tessuto 
adiposo e conseguente aumentato rischio di cardiopatia ischemica 
e diabete. Un ruolo protettivo importante è dato dall’apporto di 
fibre, che deve essere quotidiano, nonché dai steroli vegetali che, 
quali analoghi vegetali del colesterolo, ne riducono sensibilmente 
l’assorbimento intestinale. 

Dr Francesco Vetta  

ANEMIA CARENZIALE 
Anemia=riduzione  di emoglobina al di sotto di 12 gr/dl(donna) e 14 
gr/dl (uomo)  e non  riduzione dei globuli rossi. Qualora l’anemia sia 
carenziale il termine “megaloblastica” indica che c’è un aumento del 
volume dei globuli rossi (>100 fL) con un ridotto numero di 
reticolociti; questa, quasi sempre, è dovuta a deficit di Vit B12 e 
folati oltre a possibili effetti collaterali di farmaci assunti; tra le cause  
il malnutrimento, la dieta vegetariana assoluta, l’alcolismo, 
l’allattamento al seno da madri carenti di Vit B12   e la dieta 
artificiale nel neonato pretermine. Pallore, astenia e deficit 
neurologici possono presentarsi . Il goal?  Dieta appropriata e una 
temporanea terapia sostitutiva per via orale e/o parenterale. 

Dr Maria Teresa Petrucci
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In questa frase che insegniamo sin da piccoli ai nostri figli e nipoti vi è l'essenza del tema della corretta 
alimentazione e del corretto stile vita quale elemento imprescindibile per migliorare l'aspettativa di vita e la qualità 

della vita. E' innegabile che una corretta alimentazione, sana e bilanciata, sia d'aiuto nella prevenzione 
dell'insorgenza di patologie ormai endemiche nei paesi occidentali che mietono vittime in numero sempre più 

preoccupante e con costi per la collettività ormai insostenibili.  
Dr. Antonio Magi  

Presidente dell'Ordine Provinciale dei Medici Chirurghi e degli Odontoiatri di Roma  

L’indispensabile supporto offerto dal farmacista, esperto nella tutela della salute, concorre a far sì che il paziente 
assuma un corretto ed equilibrato stile di vita. é stata costituita l’AFEN, ovvero l’Associazione farmacisti esperti in 
nutrizione, per vedere pienamente riconosciuta la figura del farmacista nell’ambito della nutrizione. Il farmacista, 

operatore sanitario in un presidio sanitario, a contatto quotidiano con il paziente riveste un ruolo cruciale nel 
counseling per un corretto stile di vita nonché per  una corretta alimentazione. Il farmacista che prende in carico la 

storia farmacologica del paziente è un riferimento sanitario fondamentale nella valutazione dell’appropriatezza 
nutrizionale anche in relazione ad eventuali interazioni farmaco alimenti. 

Dr. Emilio Croce  
Presidente Ordine Farmacisti Roma

Un approccio multidisciplinare, rappresenta il modello a cui tendere per continuare a garantire il diritto  
alla salute dei cittadini. La multidisciplinarietà postula la necessità che per il singolo trattamento sanitario intervenga

no più specialisti in collaborazione, per ottimizzare le risorse strutturali,  
strumentali e organizzative, accentuando così la soddisfazione del paziente. 

Dr.. Brunello Pollifrone 
Presidente Commissione Albo Odontoiatri dell'Ordine Provinciale dei Medici Chirurghi  

e degli Odontoiatri di Roma e Consigliere Commissione Albo Odontoiatri Nazionale (FNOMCEO)

Per una medicina integrata, oltre al riequilibrio con agopuntura, è fondamentale l’alimentazione. In Italia possiamo 
seguire la dieta mediterranea che determina salute e benessere. Occorre mangiare in maniera equilibrata di tutto, 
preferibilmente quello che produce la nostra terra, di stagione, non solo per la freschezza, ma per non alterare la 

flora batterica con batteri di altre zone. 
Dr. Giovanni Belloni      

 Ordine Provinciale dei Medici Chirurghi e degli Odontoiatri di Pavia 



ALIMENTAZIONE IN DERMATOLOGIA 
 E CHIRURGIA PLASTICA 

Un’alimentazione equil ibrata con vitamine, mineral i ed 
antiossidanti è necessaria per il benessere della cute, dei capelli 
e delle unghie, per prevenire l’invecchiamento cutaneo per 
contrastare i processi biologici alla base dei tumori della pelle e 
per la gestione di malattie infiammatorie croniche della cute. 
Dopo un intervento è opportuno prevedere un temporaneo 
incremento dell’apporto idrico, calorico, proteico, vitaminico e di 
oligoelementi per ottimizzare la cicatrizzazione caratterizzata da 
processi anabolicici   che  risentono negativamente di condizioni 
carenziali, responsabili in alcuni casi di ritardo o alterazioni 
patologiche della guarigione delle ferite. 

Dr Sabatino Pallotta - Dr Alessio Caggiati  - Dr Marino Maggiore  

NUTRIZIONE CORRETTA E SALUTE, UN CONCETTO 
IPPOCRATICO RIPROPOSTO IN CHIAVE MODERNA: 

Una dieta sana e variata, un giusto equilibrio di proteine, grassi e zuccheri, 
un’adeguata integrazione di vitamine e altri nutrienti essenziali. Assieme allo 
stile di vita e al controllo dei relativi fattori di rischio (sedentarietà, 
sovrappeso, surmenage fisico e mentale, fumo, alcol e stress), una 
corretta scelta alimentare consentirebbero di prevenire e curare numerose 
condizioni patologiche, riducendo il ricorso al medicinale di sintesi. Si tratta 
di una campagna di eduzione sanitaria dell’Organizzazione Mondiale della 
Sanità, che vede in prima fila il medico e il farmacista. Prevenire, 
riequilibrare e compensare naturalmente le carenze organiche 
rappresentano i giusti approcci alla Medicina della Salute. 

Dr Bruno Silvestrini - Dr Giuseppe Guaglianone 

L'ALIMENTAZIONE  
IN MEDICINA ESTETICA  

Nell'ambito della multidisciplinarietà della Medicina Estetica, 
l’Alimentazione rappresenta una delle sue branche di riferimento, 
inserendosi a pieno titolo nel programma di prevenzione del Medico 
Estetico. L’equilibrio nutrizionale è un percorso imprescindibile tra 
aspetto fisico e qualità della vita. Il Cibo diventa così la nostra prima 
medicina, e svolge un ruolo basilare nella gestione dell’aging e 
dell’inestetismo dichiarato dalla paziente. Alimentazione quindi non 
associata alla semplice regolazione del peso corporeo, ma fattore 
di un corretto stile vita, per il raggiungimento e il mantenimento di 
un giusto livello di benessere generale. 

Dr Emanuele Bartoletti - Dr Domenico Centofanti

NUTRACEUTICA 
I nutraceutici sono quei principi attivi contenuti negli alimenti che 
detengono effetti benefici sulla salute umana e che possono 
esercitare un ruolo preventivo verso lo sviluppo di patologie 
cronico-degenerative. Essi sono costituiti da sostanze contenute in 
specifici alimenti che ne sono ricchi, e per questo detti “funzionali”, 
o estratti da vegetali o funghi consumati come cibo.  Costituisce 
l’estensione in forma moderna del concetto Ippocratico “cibo come 
prima medicina…”  comprovata da studi scientifici che ne attestano 
la proprietà ai fini di un impiego mirato per il mantenimento dello 
stato di salute. In virtù di questo, la Nutraceutica gioca attualmente 
un ruolo importante nel mantenimento dello stato di salute e nella 
prevenzione della patologie a maggior impatto sociale. 

Dr Mauro Miceli - Dr Anna Sebastiano

MEDICINA COMPLEMENTARE ED INTEGRATA 
La Medicina Complementare ed Integrata è la felice sintesi fra 
medicina ufficiale e dottrine mediche diverse per cultura, tradizioni, 
epoche e luoghi di origine. I motivi di ciò vanno ricercati anzitutto 
nella richiesta, sempre maggiore, di umanizzazione della medicina e 
nell’accertata necessità di inserire elementi nuovi in terapia e 
prevenzione. Difatti questa Medicina rinnova con forza la centralità 
del paziente, non solo della malattia, nell’opera del medico; ciò vale 
anche per aree specifiche della medicina quale l’odontoiatria che è 
un ottimo modello per i benefici derivanti dall’approccio 
multidisciplinare ed integrato. 

Dr Salvatore Bardaro - Dr Simonetta Bernardini -Dr Gaetano Filice

PREVENZIONE ALIMENTARE ONCOLOGICA 
Mangiare bene con attività fisica e  corretto stile di vita sono aspetti 
molto importanti non solo per un giusto equilibro psico/fisico ma 
anche per la prevenzione di patologie, ivi comprese quelle 
oncologiche. Un'alimentazione regolare e con giuste dosi di 
minerali, vitamine, antiossidanti, con un basso apporto calorico e 
proteico, aiuta  a ridurre il rischio di ammalarsi di tumore. La 
nutrizione è un valore aggiunto anche durante il percorso di cura e 
di applicazione della terapia oncologica, può ridurre l’apporto 
nutrizionale alla neoplasia e l’incidenza delle recidive. L'obiettivo è 
educare le persone ad alimentarsi in modo più adeguato e secondo 
le loro esigenze. 

Dr Massimo Bonucci

CIBO E BENESSERE 
Gli alimenti sono il carburante del nostro corpo. Mangiare bene è 
stare bene nell’uomo sano. Ogni uomo nel mondo ha bisogno di 
tendere al proprio benessere e alla propria felicità. L’Associazione 
Internazionale LIONS è attenta ai bisogni dell’umanità che che ci 
circonda. La fame nel mondo è un grave problema nelle latitudini 
lontane da noi, dove c’è guerra ed estrema povertà: Burkina Faso, 
Nigeria, Angola, Madagascar. Ma anche nei nostri paesi occidentali 
più ricchi e industrializzati il cibo non è sempre sinonimo di buona 
alimentazione; vedi il diabete, l’obesità, l’anoressia. Molto si può 
fare con l’informazione, sin da bambini, dalle scuole materne 
elementari fino alle scuole medie ed oltre. L’istruzione può risolvere 
molte situazioni di disagio e di malattia proprio imparando come 
poter prevenire e poi curare i problemi della nostra salute. il nostro 
motto è WE SERVE. 

LIONS-CLUB ROMA PARIOLI

INTEGRAZIONE PER LA SALUTE ‘'ESTETICA'' 
Gli integratori alimentari in medicina estetica non sono finalizzati a 
curare malattie ma ad ottimizzare la nutrizione e a mantenere 
l’omeostasi e la salute specialmente nello stress cronico, 
nell’invecchiamento; una pelle bella ed una buona composizione 
corporea indicano uno stato di salute generale e creano il binomio 
estetica-salute; integratori di vitamine A,C,E,D,B per il metabolismo 
della cute, ZINCO per il metabolismo ormonale, SELENIO per lo 
stress ossidativo, MAGNESIO per l’infiammazione cronica 
sistemica, IODIO per la funzionalità tiroidea (vero master in estetica) 
e FERRO per l’ossigenazione tissutale, sono ottimi in medicina 
estetica ma valutare cosa manca non è facile ma è frutto di una 
diagnosi  multidisciplinare del medico estetico competente e 
qualificato. 

                                                           Dr Andrea Ignaciuk

LA DIETA MEDITERRANEA NEL MONDO 
L’ “American diet” si basa essenzialmente su cibi trattati, carboidrati 
raffinati, zuccheri semplici e bevande carbonate, con largo 
consumo di carni, prevalentemente rosse, grassi saturi e trans, e oli 
idrogenati,  a discapito di un maggior consumo di frutta e verdure;  
abitudini alimentari che, sono associate  ad una “epidemia di 
obesità” e patologie cronico-degenerative. Diversa realtà è la dieta 
Mediterranea, in cui si predilige  frutta e verdura, carboidrati 
complessi, grani integrali , legumi,  frutta secca,  olio di oliva,  ed un 
morigerato consumo di carni rosse.  I criteri di questa dieta 
riflettono una società che valorizza il cibo quale espressione della 
propria cultura di vita, certamente più pacata. Questa dieta 
alimentare  è assurto a valido modello dietetico di riferimento anche 
in America per il mantenimento di un sano e longevo stato di salute. 

                                                              Dr Nancy Galan

INDIGESTIONE DI BUFALE 
 
 Indigestione di bufale: sapersi informare 
Quello tra informazione ed alimentazione è un rapporto complesso. 
Da una parte la necessità di dare al lettore informazioni su uno dei 
temi (quale appunto il cibo) che lo interessano maggiormente, e 
dall'altra quella di non cadere in sensazionalismi e semplificazioni 
(quando non in vere e proprie bufale). Come coniugare queste due 
necessità? Sicuramente un primo passo può e deve essere 
aumentare la collaborazione tra mondo dei media e mondo della 
medicina, per fare sì che le informazioni messe a disposizione del 
lettore siano le più accurate possibili. Perché l'educazione inizia 
sempre dall’educazione. 

DIABETE E IPERTENSIONE 
Una corretta alimentazione ed uno stile di vita sono indispensabili per 
l’ipertensione arteriosa e il diabete mellito. Ipertensione: pressione maggiore 
o uguale a 140/90; Diabete: glicemia a digiuno superiore a 126 mg%, HbAc 
superiore/uguale a 6,5; test di tolleranza superiore a 200 mg%, controllo 
random glicemico superiore a 200mg%. Obiettivi: sodio max 5/6 gr/die; 
alcol max 2/3 bicchieri (uomini) ed 1/2 bicchieri (donne); alto consumo di 
vegetali e frutta; pesce  almeno due volte a settimana. BMI circa 25 kg/m2, 
circonferenza vita sotto i 102 cm(uomo) e 88 cm(donna), attività fisica 
controllata, 30 min/ die (5 giorni a settimana), NO fumo. 

Dr Claudio Cau - Dr Claudio Santini 

PREVENZIONE DEI TUMORI DEL SENO 
Il tumore del seno è la neoplasia più frequente nella donna. Per 
ridurne il rischio è importante adottare uno stile di vita sano:  curare 
la propria alimentazione, praticare una regolare attività fisica e 
controllare il proprio peso corporeo, porre attenzione quotidiana a 
ciò che si mangia, seguendo una dieta mediterranea, ricca di frutta 
fresca, verdura, legumi, cereali ed olio extravergine di oliva; evitare 
diete con un alto apporto calorico, ricche di grassi saturi e di 
zuccheri raffinati;  limitare il consumo di carni rosse e moderare il 
consumo di bevande zuccherate ed alcoliche. 
L’attività fisica aerobica, eseguita con regolarità aiuta a mantenere 
un corretto peso corporeo, favorisce l’aumento delle difese 
immunitarie e restituisce all’organismo equilibrati rapporti ormonali 
riducendo il rischio di ammalarsi. 

Dr Gianluca Franceschini – Dr Stefano Magno

ATTIVITÀ FISICA: LA MADRE DEL BENESSERE 
Il cammino è utilizzato nella prevenzione delle patologie 
infiammatorie e cardiovascolari con ottimi risultati: 50-60 min di 
cammino tra leggero ed abbastanza faticoso, almeno 3-5 volte la 
settimana. Quest’attività contrasta anche la depressione 
aumentando i livelli di serotonina. L’esercizio coi pesi migliora la 
composizione corporea aumentando la massa muscolare e 
diminuendo la percentuale di grasso, aumenta la densità ossea e 
migliora il controllo glicemico nel diabete: ideale almeno 30 min 3 
volte alla settimana. Oggi genetica e nutrigenomica si mettono al 
servizio dello sport: ottimizzazione delle performances, migliori 
tempi di recupero, personalizzazione dell’allenamento. 

Dr Massimo Spattini  - Dr Damiano Galimberti

CONTROLLO DI QUALITÀ DEGLI  
INTEGRATORI A BASE VEGETALE 

La  valutazione della sicurezza  degli integratori a base di piante 
(botanicals) richiede non solo l’identificazione della pianta e della 
droga, ma anche tutta una serie di  valutazioni sulla qualità delle 
stesse. Sono quindi necessari  controlli da effettuare per un 
impiego  sicuro degli ingredienti, in riferimento  alla loro qualità, al 
processo produttivo cui vengono sottoposti e al prodotto finito che 
se ne ottiene. Oggi le moderne metodiche di studio (HPTLC, NMR, 
GC-MS, HPLC-MS) permettono di verificare analiticamente  una 
droga vegetale, trovando eventuali sostanze estranee, e/o titolazioni 
dei principi attivi non rispondenti al dichiarato. Questo permette di 
offrire al paziente/consumatore un prodotto ben caratterizzato e 
sicuro. 

Dr Mauro Serafini - Dr Marcello Nicoletti - Dr Ferruccio Poli    

LA CULINARIA COME VALORIZZAZIONE DEI PRINCIPI 
NUTRITIVI E PREVENTIVI DEL CIBO 

La valorizzazione delle proprietà nutraceutiche degli alimenti attraverso 
una nuova cultura culinaria, si pone come il tassello fondamentale del 
percorso di prevenzione e mantenimento della salute che, partendo dalla 
ricerca scientifica, giunge all’individuo attraverso l’alimentazione 
quotidiana.Le tecniche di cottura, la sicurezza alimentare, le associazioni 
funzionali e l’esaltazione del valore nutritivo dei cibi e della biodisponibilità 
dei micronutrienti, rappresentano un bagaglio culturale che conferisce al 
gesto quotidiano del mangiare il valore aggiunto di cura e prevenzione a 
supporto del sistema sanitario, al fine di prolungare lo stato di salute e 
rallentare i processi di degenerazione e invecchiamento. 

Daniela Galdi - Dr Maria Chiara Anelli
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Facebook Group  Alimentazione Multidisciplinare

Far colloquiare discipline e competenze che solo raramente hanno l’occasione di farlo è una modalità di lavoro e ricerca 
riconosciuta come valida in tutti gli ambiti. La specializzazione necessaria a far crescere le conoscenze e le capacità di ognuno 
non esclude contemporaneamente la necessità di confrontarsi con discipline e competenze “altre”. Al contrario tale scambio e 
confronto genera nuova conoscenza e innovazione. È per questo motivo che Club medici, da sempre attento a tutto quanto si 
muove e si rinnova nel modo della salute e del benessere di medici e pazienti, condivide e aderisce al progetto alimentazione 

multidisciplinare promosso dall’OMCEO.       
Dr. Vincenzo Pezzuti  

Presidente Club Medici 

Il progetto Alimentazione Multidisciplinare ha l’indubbio merito di aver posto l’attenzione su un argomento di particolare 
attualità, in quanto una corretta alimentazione ed un sano stile di vita hanno l’immediato beneficio di portare benessere alla 

persona e, con l’avanzare dell’aspettativa di vita, un corposo risparmio alle casse dello STATO. È intuitivo infatti che una 
persona sana costerà meno allo stato che potrà così investire le somme risparmiate in progetti etici di welfare e sociali. 

Il giornalista non diffonde notizie su argomenti scientifici e sanitari se non verificati da autorevoli fonti scientifiche : è uno 
dei principi che i giornalisti sono tenuti a rispettare, contenuti nel ‘’Testo unico dei doveri del giornalista’’. Questa regola va 
applicata principalmente a temi ed argomenti che possono incidere sulla salute e la qualità della vita dei cittadini. Ciò vale 

dunque per l’alimentazione, un tema fondamentale per la vita che deve dunque essere trattato con competenza e 
preceduto dalla verifica della veridicità delle notizie . Ecco che l’uso di un linguaggio e di termini appropriati sono cardini di 

un’informazione corretta e documentata anche in questo settore. Nelle pieghe di una informazione non appropriata si 
annidano infatti pericoli e sofisticazioni verso le quali il giornalista ha un dovere di denuncia.                                                       

Dr. Paola Spadari                                                                                                                                                                          
Ordine dei Giornalisti del Lazio

Informazione e Salute è un binomio imprescindibile (Art. 21 e Art. 32 della Carta Costituzionale) l’informazione di 
come guadagnare salute è un diritto del cittadino utente (Articolo 1 della Carta di Perugia), ma documentata e 

comprensibile, senza creare false aspettative e distinta da ogni forma di pubblicità sanitaria; La strategia europea 
Gaining in health promossa dall’Oms nell’autunno del 2006 ha  l’obbiettivo di rendere facili le scelte salutari, 

promuovendo stili di vita essenziali  per lo sviluppo sociale, economico e personale.  
Avv.Fabrizio Bruni, Presidente Associazione Avvocati Romani 
Avv. Mauro Vaglio, delegato della Cassa Nazionale Forense 

Avv. Mariangela Rinaldi, esperta nella Responsabilità Professionale in Sanità

On. Conny Giordano 
Deputato della Repubblica Italiana 

On. Giovanni Russo 
Deputato della Repubblica Italiana 

On. Carmen Di Lauro 
Deputato della Repubblica Italiana 
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