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Istituto di Scienze dell’Alimentazione

L'Istituto di Scienze dell' Alimentazione (ISA) del Consiglio Nazionale delle 

Ricerche ha sede nel centro della città di Avellino. E’ un istituto di ricerca 

multidisciplinare, che presenta competenze in diversi campi delle scienze 

dell' alimentazione, diviso in tre aree tematiche, Food, Omics, Health

-Qualità degli alimenti e biodiversità

-Sviluppo di nutraceutici, alimenti fortificati, alimenti funzionali e novel food

-Metodologie innovative nei processi di trasformazione/conservazione 

degli alimenti

-Studio delle relazioni tra nutrizione, salute e patologie

-Scienze omiche che offrono una avanzata piattaforma analitica con un 

ruolo trasversale ai temi di ricerca dell’Istituto



Premessa

a) diventare consapevoli del fatto che la scelta quotidiana 

dei cibi si ripercuote sulla nostra salute;

b) gestire autonomamente una alimentazione corretta. 

primo passo per la 

prevenzione e la 

tutela della salute e 

dell’armonia fisica.

UNA SANA 

ALIMENTAZIONE

Ognuno di noi deve istruire la propria 

coscienza alimentare al fine di :
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Alimentazione e salute

• Numerosissime evidenze sperimentali e scientifiche

dimostrano una relazione tra nutrizione e salute

• I benefici sulla salute sono il risultato di una continua

alimentazione con composti (o combinazioni di sostanze)

contenuti negli alimenti

• Riduzione del rischio di insorgenza di alcuni tipi di malattie

croniche
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NUTRIZIONE E CANCRO 

American Institute for Cancer Research 

(AICR) 

oltre il 30% dei tumori è direttamente 

riconducibile all’alimentazione, intesa sia in 

termini quantitativi che qualitativi. 

Una larga percentuale dei tumori potrebbe 

essere prevenuta semplicemente con una 

dieta corretta ed una scelta mirata e 

ragionata degli alimenti. 
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L’alimentazione può influenzare l’insorgenza dei 

tumori attraverso numerosi meccanismi, tra i 

quali: 

 l’esposizione a cancerogeni presenti nei cibi o formatisi durante la 

cottura o nella conservazione degli alimenti; 

 la capacità di fornire sostanze che favoriscono o al contrario 

inibiscono la formazione dei radicali liberi responsabili di danni 

cellulari (sostanze pro o anti-ossidanti). 
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RELAZIONE TRA ALIMENTAZIONE E CANCRO 

Alcuni recenti studi più che soffermarsi sullo studio dell’alimento specifico, 

hanno focalizzato l’attenzione sull’ assunzione dei grassi totali, grassi saturi, 

grassi monoinsaturi, grassi polinsaturi, colesterolo, proteine totali e proteine 

animali. 

Altri si sono focalizzati più in generale su un modello alimentare: la nostra 

alimentazione è troppo ricca di grassi e carboidrati raffinati e povera di fibra. 

Anziché trarre energia da alimenti ricchi in carboidrati complessi, proteine 

vegetali, grassi buoni ecc,  facciamo un consumo 

eccessivo di grassi animali sotto forma di carne bovina semigrassa, uova, 

salumi, burro, formaggio. 

ISO 9001 Cert. n. 4906/0



Negli ultimi anni sono cresciuti in modo esponenziale i 

consumi del cosiddetto cibo spazzatura o junk food 

con bevande zuccherate e gassate, cibi precotti e da 

asporto

Avanza la pubblicità che contribuisce all'eccessivo consumo di snack 

nell'alimentazione quotidiana e che ha snaturato la cultura del gusto del 

cibo

Snack e dolciumi si promuovono 

anche on line. App, salvaschermi, siti 

e social network sono le tattiche di 

marketing più diffuse
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Cibo spazzatura o junk food

 Scarso valore nutrizionale

 Elevato apporto energetico

 Elevato apporto di sale da cucina

 Elevato apporto di glucidi raffinati

 Elevato apporto di colesterolo, lipidi 

saturi e/o acidi grassi idrogenati (trans)

Per cibo spazzatura o junk food si intende una 

categoria di alimenti accomunati da una o più delle 

seguenti caratteristiche: 

ISO 9001 Cert. n. 4906/0



E' noto da tanti studi epidemiologici che una dieta ricca di grassi saturi è dannosa 

per l'apparato cardiocircolatorio, perché responsabile della creazione di placche 

aterosclerotiche. 

I grassi saturi fanno male anche al cuore, in quanto la fonte primaria di energia per 

il cuore sono i carboidrati ma in mancanza di quelli il cuore può utilizzare anche gli 

acidi grassi liberi, indifferentemente i saturi e quelli insaturi.
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Il principio secondo cui i grassi vegetali siano meno nocivi di quelli animali per 

quanto riguarda il rischio cardiovascolare, si basa sull’assenza di colesterolo nei 

prodotti di origine vegetale. Ma ciò che solitamente non viene detto è che anche 

alcune tipologie di grassi saturi procurano gravi danni all’apparato 

cardiovascolare. I grassi saturi più pericolosi si chiamano acido laurico, acido 

miristico e acido palmitico e – paradossalmente – pur non contenendo 

colesterolo, aumentano la percentuale nel sangue del colesterolo cosiddetto 

“cattivo” (LDL).



Grassi o lipidi

Una  sostituzione consistente di grassi saturi con grassi 

polinsaturi, come dimostrano studi prospettici su vasta scala e 

studi di intervento, è in grado di ridurre i rischio di 

coronaropatia. 



L'olio extra vergine è costituito dal 

70‐75% di acido oleico monoinsaturo, 

dal 15‐20% di acido linoleico 

di‐insaturo e dal 2% di frazione non 

lipidica, che contiene molte sostanze 

antiossidanti (tocoferoli, caroteni, 

fenoli, soprattutto oleuropeina e 

tirosolo). 

OLIO D’OLIVA EXTRA VERGINE
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Esiste un parametro, l’indice 

glicemico (IG), che mira a 

classificare i carboidrati a 

seconda della velocità e del 

livello con cui fanno aumentare 

la glicemia in rapporto alla 

quantità di glucosio assunta.

Gli alimenti con indice 

glicemico alto, come il pane 

bianco, fanno aumentare 

repentinamente la glicemia, 

mentre quelli con indice 

glicemico basso, come l’avena 

integrale, sono digeriti più 

lentamente e quindi fanno 

aumentare la glicemia più 

lentamente e meno 

bruscamente.

I carboidrati rappresentano la classe di

composti organici maggiormente presente

in natura e comprendono un vasto gruppo

di sostanze eterogenee, rivestendo un

importante ruolo energetico e funzionale.

Ma non tutti i carboidrati sono uguali.

Allora, quali scegliere?

In base alla loro composizione chimica, i

carboidrati vengono classificati in semplici

e complessi.
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Zuccheri semplici e complessi



Un gruppo di ricercatori dell’University of 

California a Los Angeles (Ucla) sulle 

pagine della rivista Nature sostiene che fa 

danni alla salute e rende dipendenti, come 

il tabacco e l’alcol: così anche la vendita 

dello zucchero dovrebbe essere regolata 

per legge. 

Il suo consumo (triplicato negli ultimi 

cinquant’anni) favorisce la comparsa di 

patologie, come diabete, malattie 

cardiovascolari e tumori, responsabili di 35 

milioni di morti all’anno nel mondo. 

Lo zucchero non è soltanto un alimento 

che apporta all’organismo le cosiddette 

calorie vuote, responsabili dell’aumento 

di peso.

Consumato in quantità, lo zucchero 

modifica il metabolismo, aumenta la 

pressione del sangue, altera gli equilibri 

ormonali e provoca danni al fegato. Più 

o meno gli stessi effetti prodotti 

dall’alcol (che, del resto, deriva dagli 

zuccheri). 
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Perché li consumiamo?

La risposta è molto semplice: perché sono buoni, perché 

sono stati concepiti per esaltare la palatabilità, perché 

sono comodi, pronti all’uso ma anche PERCHE' SONO 

ECONOMICI.

I grassi idrogenati, il saccarosio ma anche 

i dolcificanti, le patate, la carne macinata mista 

e grassa, sono materie prime che costano 

pochissimo. 
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Portano all'obesità

Oltre ai grassi saturi, ai carboidrati raffinati, mal 

sale in eccesso, i cibi industriali 

contengono componenti che sono stati correlati 

all'insorgere di varie patologie.Tra di essi 

troviamo il glutammato monosodico, 

lo sciroppo di glucosio-fruttosio derivato dal 

mais, additivi alimentari, i dolcificanti artificiali…
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Creano dipendenza

In questo modo nascono il continuo desiderio di cibo e, 

a lungo andare, una vera e propria dipendenza.

I cibi confezionati o preparati con materie prime scadenti possono creare 

una vera e propria dipendenza perché stimolano la dopamina, un 

neurotrasmettitore che ci fa avvertire una sensazione di benessere 

soltanto quando li mangiamo. 
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Motivazioni economiche

Per secoli sono sempre stati validi i binomi “ricco e cicciottello” e 

“povero e emaciato”; attualmente, però si sta assistendo ad 

un’epocale inversione di tendenza: più si è poveri, più si è grassi. 

Sì perché chi ha pochi soldi si concede solo cibi economici o cibo 

spazzatura. Niente frutta e niente verdura dai prezzi proibitivi. 

Dunque come uscirne? Un ritorno alle vecchie ricette povere 

“non da buttare” come la “spazzatura”, potrebbe essere una 

possibile soluzione. Un esempio? Un buon piatto di pasta e 

fagioli, piatto tipico della dieta mediterranea.

.

Corretti stili di vita e sicurezza sul lavoro  Prevenzione delle malattie e degli infortuni connessi - Martedì, 8 marzo 2016 | ore 9:00
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Da “cibo dei poveri” a prelibatezza delle nostre tavole: ecco i 

tanti benefici dei versatili legumi, in particolare fagioli

Contengono moltissimi elementi nutritivi: fibre solubili

e insolubili, nella buccia, che facilitano la motilità 

intestinale. 

Sono ricchi di minerali, in particolare di magnesio, 

potassio, calcio e ferro.

Contengono proteine più della carne e del pesce, anche 

se il valore nutritivo è inferiore

Nei fagioli sono presenti vitamina B3 e B6, utili per una 

corretta assimilazione degli alimenti; vitamina 

B9, indispensabile per la formazione dei globuli 

rossi; vitamine A, C ed E, necessarie contro i processi di 

ossidazione e di invecchiamento, pochissimi grassi (quelli 

presenti sono insaturi, facilmente digeribili, 

completamente privi di colesterolo).
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Cibi poveri

•I cibi integrali una 
volta erano 
considerati alimenti 
per poveri. Oggi 
sono invece molto 
ricercati perché 
conservano 
proprietà importanti 
che si perdono con 
la raffinazione. 

•

•Gli alimenti 
integrali aiutano 
a combattere la 
stipsi l'obesità, il 
diabete, le 
malattie 
infiammatorie e 
cardiovascolari. 

• In Italia una 
percentuale 
alta di persone 
non mangia 
cibi integrali 
neppure una 
volta alla 
settimana. 
Troppo poco 
rispetto alla 
media 
europea, molto 
più alta
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Frutta e Verdura
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LA SALUTE IN 5 COLORI
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COMPOSTI FITOCHIMICI DI ORIGINE ALIMENTARE

MIRTILLI

FRAGOLA

POMODORI

UVA

AGRUMI

AGLIO

CAVOLO VERZA

BROCCOLI

Delfinidina

Acido ellagico

Licopene

Resveratrolo

Esperidina

Diallil solfuro

Indolo-3-carbinolo

Sulforafano
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Perché consumare nutraceutici?

 Incremento dell’aspettativa di vita

 Carenze in vitamine e micronutrienti a causa di:
Alimenti da agricoltura convenzionale o troppo elaborata
Stati di malessere temporanei (influenze, stati depressivi, stanchezza, irritazione, 
decorsi post‐operatori, ecc.)
Stadi particolari della vita (infanzia, gravidanza e maternità, aging)



Consiglio Nazionale delle Ricerche
Istituto di Scienze dell’Alimentazione

“Nuove formulazioni di prodotti nutraceutici funzionali per la prevenzione primaria 

di patologie oncologiche associate a inquinanti ambientali nella Terra dei Fuochi –

EcoNutraPrevention”

Il progetto, EcoNutraPrevention, ha come obiettivo la 

formulazione di un alimento funzionale innovativo che insieme ad 

altri interventi correlati allo stile di vita, può contribuire alla 

protezione da patologie croniche e degenerative, in popolazioni 

esposte a microinquinanti ambientali, una situazione attualmente 

riscontrabile nella Terra dei Fuochi. 



Consiglio Nazionale delle Ricerche
Istituto di Scienze dell’Alimentazione

La Terra dei Fuochi potrebbe divenire un “modello preventivo” per verificare 

l’efficacia del prototipo non solo per le patologie oncologiche, ma anche per 

tutte quelle associabili all’esposizione ad aumentati livelli ambientali di 

microinquinanti.

E’ importante sottolineare che in EcoNutraPrevention il target 

non sono persone affette da patologie oncologiche, ma 

soggetti sani per i quali l’assunzione di tale prodotto, una volta 

provata l’efficacia, dovrebbe avvenire con frequenza 

giornaliera e per periodi relativamente lunghi.



Consiglio Nazionale delle Ricerche
Istituto di Scienze dell’Alimentazione

Sulla base di queste evidenze è stato disegnato lo studio che del progetto con la supplementazione di 

resveratrolo e curcumina al fine di proteggere l’organismo da contaminanti ambientali. 

Alimenti simili in tutto agli alimenti comuni, che sono stati arricchiti nelle loro 

componenti grazie ad una maggiore concentrazione di una o più sostanze.

. Alimenti funzionali
Alimenti che contengono un ingrediente

che conferisce a questo alimento proprietà

benefiche per la salute dell’uomo, oltre al suo

valore nutrizionale di base

Nutraceutici
Composti attivi naturali preseti negli alimenti,

integratori alimentari e prodotti

erboristici, con effetti benefici sulla

salute dell’uomo



Consiglio Nazionale delle Ricerche
Istituto di Scienze dell’Alimentazione

1-IDROSSIPIRENE URINARIO (1-Pinerolo)

Biomarker per il monitoraggio dei soggetti esposti al 

Pirene, componente della famiglia degli Idrocarburi 

Policiclici Aromatici (IPA).



• Lo studio può contribuire a stabilire in che 

misura un alimento arricchito con molecole 

naturali bioattive con spiccata capacità 

antiossidante (resveratrolo e curcumina) può 

determinare effetti benefici sulla salute 

dell’uomo e contribuire limitare il bio-

accumulo dei microinquinanti ambientali. 
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Ministero dello Sviluppo Economico

Direzione Generale per gli Incentivi alle Imprese

FONDO PER LA CRESCITA SOSTENIBILE

D.M. 1 GIUGNO 2016

HORIZON 2020 – PON “Imprese & Competitività” 2014-2020

Progetto Ricerca & Sviluppo:

‘REALIZZAZIONE DI NUOVI PIATTI PRONTI FUNZIONALIZZATI AD ELEVATO

VALORE SALUTISTICO MEDIANTE TECNOLOGIE DI PROCESSO INNOVATIVE’

SALUTE

Partenariato Consulenti

Responsabile scientifico: Dott.ssa Maria Grazia Volpe, ISA-CNR



PIATTI PER IPERCOLESTEROLEMICI

SPIGOLA

SALMONE

LAMPUGA

ORATA



PIATTI PER DIABETICI

FARRO

ORZO PERLATO



PIATTI PER CELIACI

GRANO SARACENO

MIGLIO

QUINOA



• Formulazione di piatti pronti per ipercolesterolemici, con

caratteristiche antiossidanti a base di verdure e pesce azzurro

con utilizzo di oli vegetali (semi di zucca, melograno, lino,

pomodori, ecc.) ricchi in acidi grassi essenziali;

• Formulazione di piatti pronti per celiaci, a base di cereali

senza glutine (quinoa, amaranto, sorgo, miglio, grano saraceno,

ecc.), semi vegetali (zucca, lino, chia, canapa, ecc.), ortaggi e

vegetali naturalmente ricchi in componenti bioattive;

• Formulazione di una gamma di piatti pronti per diabetici, a

base di legumi (fagioli neri, ceci, lenticchie ecc.), di farine integrali

ricche in fibre (segale, farro, canapa, ecc.), ortaggi e/o vegetali

ricchi in composti bioattivi.

sviluppare una gamma di prodotti salutistici in grado di rispondere a 

particolari esigenze nutrizionali del consumatore in modo da 

riceverne beneficio.

OBIETTIVO PRINCIPALE DEL PROGETTO
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Strategie 
 Potenziare il trasporto pubblico, che riduca la sedentarietà dovuta 

all'abuso dell'automobile privata 

 Tassare in maniera consistente i prodotti ricchi di zuccheri e 

grassi 

 Incoraggiare il consumo di frutta e verdura 

 Limitare la pubblicità dei cibi spazzatura

 Introdurre nei distributori automatici cibi più salutari

Diete e comportamenti alimentari corretti, e un ritorno a un modello di 

dieta mediterranea aggiornato dagli attuali sviluppi scientifici potrebbero 

indirizzare verso:

 Rivalutazione delle produzioni vegetali e animali proprie del nostro paese 

 Decremento delle spese sanitarie attraverso una più generale prevenzione 

nutrizionale
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CULTURA NELLA 
ALIMENTAZIONE

L’alimentazione

non è soltanto scienza

ma anche un mix di

storia, tradizioni e risorse 

locali.
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Concludendo
Mangiare in modo salutare e vario, significa 

consumare alimenti a ridotto contenuto di grassi 

animali e sale, ma ricchi di fibra e di nutrienti al 

fine di diventare consapevoli del fatto che la scelta 

quotidiana dei cibi si ripercuote sulla propria 

salute.
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GRAZIE 
PER L’ATTENZIONE!!!
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