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L’organismo 
ben nutrito

• Buono stato di salute 

• Efficiente

Dieta: regime alimentare corretto



Alimentazione 
Assunzione di alimenti, 
quali fonte di molecole 

(nutrienti e non) ed energia 
indispensabili allo sviluppo 

e mantenimento delle 
strutture e delle funzioni 

vitali

Nutrizione
Complesso dei processi che 
permettono la digestione e 

l’assimilazione della fornitura 
alimentare nonché 

l’utilizzazione dei principi 
nutritivi e dell’energia da essi 
ricavata e gli effetti che essi 

hanno sulla cellula e 
sull’organismo.



Conoscere il Corpo



Conoscere gli Alimenti

PROTEINE GLUCIDI LIPIDI VITAMINE SALI 
MINERALI

ACQUA

PRINCIPI ALIMENTARI

MOLECOLE 
BIOATTIVE



BILANCIATA
in energia

EQUILIBRATA 
in principi nutritivi

VARIATA
in alimenti

ALIMENTAZIONE CORRETTA 

Carboidrati
55-60%

Proteine
15-20%

Lipidi 
25-30%

Energia 
introdotta

Energia 
spesa



INRAN (Istituto Nazionale per la Ricerca degli Alimenti e della Nutrizione) 



In che modo l’alimentazione influisce sul benessere 
del nostro organismo?



Le molecole alimentari si comportano come

modulatori metabolici
(enzimi, ormoni, processi biochimici ecc)



Alcune molecole inducono cambiamenti stabili ed 
ereditabili, ma reversibili:

modulatori epigenetici 



Alcune molecole inducono cambiamenti stabili ed 
ereditabili, ma reversibili:

modulatori epigenetici 

Sopra la genetica



100.000 miliardi di cellule



gene

gene

gene

20.000 - 25.000 geni
Che corrispondono a proteine strutturali e funzionali (metabolismo)



gene

gene

gene

Informazione 
genetica



gene

gene

gene

Informazione 
genetica

modificata
EPIgeneticamente



Cambia l’espressione genica senza che il DNA 
stesso cambi

Segnali
epigenetici



Segnali
epigenetici

Stress

Alimentazione

Stili di vita 
(sport, alcool, 

fumo ecc)

Funzionali

Ereditabili

Reversibili

Età

Xenobiotici e 
farmaci









Le api operaie o regine hanno lo stesso DNA

Pappa 
reale

Api regine Api operaie

La pappa reale 
influenza la 
maturazione 

sessuale a 
livello 

epigenetico



Topi “Agouti” hanno pelo marrone o giallo

Supplemento di acido 
folicoAlimentazione 

standard

Madri 
gravide

L’acido folico 
modifica l’aspetto 
ed il metabolismo 

della progenie



Geni legati al benessere

Geni legati al benessere

Geni legati a diverse 
malattie

Geni legati a diverse 
malattie

Il legame tra la dieta e i geni, attraverso 
l’epigenetica, risulta di fondamentale importanza 

per le sue implicazioni sul mantenimento dello 
stato di salute dell’organismo

scelte alimentari 
(e stile di vita) 



Le scelte alimentari (e lo stile di vita) possono indurre 

cambiamenti epigenetici associati a 

cambiamenti “fisici e metabolici”

Stile di vita errato provoca
disordini metabolici coinvolti 

in diverse patologie

Stile di vita corretto
aiuta il mantenimento del 
benessere dell’organismo



I Cambiamenti epigenetici possono essere 
trasmessi ai figli ancora prima di nascere



I Cambiamenti epigenetici ereditati dai nostri 
genitori possono essere modificati 





Modulatori epigenetici, quali molecole?

Alcune sostanze contenute negli alimenti hanno la capacità in vitro  di 
agire sui meccanismi epigenetici che regolano l’espressione genica



Modulatori epigenetici, quali molecole?

Alcuni studi in vitro riconoscono alcune di queste molecole 
come potenziali agenti terapeutici per il cancro

potrebbero accendere  
geni oncosoppressori che sono 

spenti in cellule tumorali

potrebbero spegnere 
geni oncogeni che sono 

accesi in cellule tumorali





Alcool

L’esposizione cronica sembra essere correlata a cambiamenti 
epigenetici di numerosi geni in diverse regioni cerebrali, intestinali e 
del fegato che potrebbero contribuire allo sviluppo della patologie 

associata con l’abuso e l’alcool dipendenza. 





Una dieta che sia attenta alla qualità delle molecole alimentari 
introdotte è essenziale per sostenere e potenziare i sistemi 

biologici attivi sul metabolismo

Ridurre la suscettibilità a varie malattie

Conclusioni



Rieducare i geni ereditati Trasmettere geni sani



CUCINA BUONA E SICURA
che faccia bene al palato e ai nostri geni


