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Italia: carico di malattia per alimentazione non adeguata 
(https://vizhub.healthdata.org/gbd-compare/)
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Italia: carico di malattia per rischi comportamentali (cancro) 
(https://vizhub.healthdata.org/gbd-compare/)
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1
Basso consumo 
di cereali 
integrali

Consumo inferiore a 2,5 porzioni al giorno (140-160 grammi in totale) di cereali 
integrali da: cereali per la colazione, pane, riso, pasta, biscotti, muffin, tortillas, 
pancake e altri

2
Basso consumo 
di latte

Consumo inferiore a 360-500 ml al giorno. Include prodotti scremati, parzialmente 
scremati e interi. Non include bevande vegetali

3
Alto consumo 
di carne rossa

Più di una porzione (110 grammi) di carne rossa a settimana (0 dal 2020)

4
Alto consumo 
di carne 
processata

Consumo di qualsiasi quantità di carne processata (include carne conservata tramite 
affumicatura, salagione, o addizione di conservanti e include bacon, salame, salsicce, 
prosciutto ecc.) 

5
Basso consumo 
di calcio

Apporto di calcio inferiore a 1.06-1.1 g al giorno 

6
Alto consumo 
di sodio

Consumo di più di 3 grammi di sodio al giorno

7
Basso consumo 
di frutta

Consumo inferiore 310-340 grammi al giorno. Include frutta fresca, cotta, in 
barattolo, ed essiccata. Esclude succhi di frutta e frutta salata o sciroppata.

8
Basso consumo 
di fibra

Apporto inferiore a 21-22 g di fibra al giorno da qualsiasi fonte (frutta, verdura, 
cereali e legumi)

9
Basso consumo 
di verdura

Consumo di meno di 280-320 grammi di verdura. Include prodotti freschi, surgelati, in 
barattolo, o secchi. Include i legumi ma esclude snack salati o zuccherati, succhi e 
tuberi.
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Percentuale di cancro che potrebbe essere prevenuta
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Sommario delle evidenze forti sui rischi di cancro per nutrizione e attività
fisica
(dietandcancerreport.org)
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Le 10 raccomandazione del WCRF (dietandcancerreport.org)
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1. Mantieni un peso sano
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2. Integra la tua dieta con attività fisica
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3. Prendi la maggior parte delle calorie dai vegetali
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4. Stai attento a fast foods e alimenti ricchi di grasso e 
zucchero
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5. Limita il consumo di carni rosse e salumi
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6. Limita il consumo di bevande zuccherate
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7. Limita il consumo di bevande alcoliche  (anche quelle rosse!!!)
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8. Non usare integratori
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9. Allatta al seno tuo figlio
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10. Dopo la diagnosi segui le 
raccomandazioni
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Le raccomandazioni AICR potrebbero prevenire il 35% dei tumori
(Stime basate su: AICR/WRCF, Policy and Action for Cancer Prevention 2009)

Percentuale evitabile
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Come mangiano gli italiani? Sicuramente troppo
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Sale

Alcol

Liquidi

Fibra

Zuccheri

Carboidrati

Colesterolo

Poliinsaturi

Saturi

Grassi totali
< 30% E

< 10% E

5 - 10% E

< 15 % E

5 g/die

> 12.6 g/1000 kcal

< 300 mg/die

1 g/kcal

45-60 % E

zero è meglio

Come mangiano gli italiani? Anche male (dati INRAN SCAI 2005)
(macronutrienti, fibra, liquidi, alcol e sale)

(Per cento dell’obiettivo o del limite)
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Le linee guida (2000 kcal) riassunte in una tabella

Gruppo ALIMENTO
Porzione 

(g)
Frequenza

G o S
Consumi

adulti

C
ER

EA
LI

 E
 T

U
B

ER
I Pane, 50 3 ½ 1,6 (0,7)

Pasta, riso, mais ecc 80 1 ½ 0,7 (0,05)

Cereali da 
colazione, fette 
biscottate, cornetti, 
biscotti…

30 5 (sett) 11

Patate 200 2 (sett) 1,7

FR
U

T
TA

 e
 

V
ER

D
U

R
A Frutta fresca 150 3 1,5

Vegetali 200
2 1,2

Insalate 80

LA
T

TI
C

IN
I Latte (compresi i 

fermentati)
125 3 0,9

Formaggi freschi 100
3 (sett) 4,5

Formaggi stagionati 50

FR
U

T
TA

 
SE

C
C

A
 

G
U

SC
IO Noci, mandorle, 

pinoli,  semi di lino…
30 2,5 (sett) 1,6

Gruppo ALIMENTO
Porzione 

(g)
Frequenza

G o S
Consumi

adulti

C
A

R
N

E,
 P

ES
C

E,
 U

O
V

A
, L

EG
U

M
I

Carni fresche 
bianche

100 2 (sett) 2,9

Carni fresche rosse 100 1 (sett) 3,8

Carni conservate 50 occasionale 4

Uova uno 3 (sett) 2,1

Prodotti pesca 
freschi

150
3 (sett) 3,2

Prodotti pesca 
conservati

50

Legumi secchi 50
3 (sett) 0,8

Legumi cotti 150

G
R

A
SS

I 
C

O
N

D
IM

E
N

TO

Olio EVO 10
3 3

Burro 10

Consumi: https://www.efsa.europa.eu/en/microstrategy/foodex2-level-1
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Conclusioni

• L’alimentazione ha un ruolo importante nella prevenzione di molte forme tumorali (20-
30%) ma anche di altre patologie croniche. 

• Non esistono alimenti, nutrienti, superfood, smart food, “phytochemicals”, supplementi o 
elisir che giustifichino facili scorciatoie

• Ci sono alimenti, al contrario, il cui consumo oltre certi limiti è nettamente associato ad 
aumentato rischio

• L’obesità è un fattore di rischio per molti tumori (esofago, colon retto, mammella, 
endometrio e rene)

• Un’alimentazione ricca di prodotti vegetali (cereali, legumi, verdura, frutta, frutta secca in 
guscio e semi) è associata a minore incidenza di malattia neoplastica probabilmente 
soprattutto attraverso riduzione dell’apporto calorico, della microinfiammazione, dello 
stress ossidativo. 

• Il consumo di alimenti a bassa densità calorica e alta densità di nutrienti permette una 
dieta meno ricca di calorie, ma ugualmente ricca di nutrienti.

• La dieta degli italiani ha bisogno di interventi massicci sia per quantità che per qualità
anghiselli@gmail.com
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