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Sicurezza alimentare

Chimica NUTRIZIONALE

Biologica




RISCHIO CHIMICO

LE SOSTANZE CONTAMINANTI

CONTAMINANTI
NATURALI

Micotossine

Sostanze prodotte in particolari condizioni
ambientali da alcune muffe parassite dei
vegetali (Aspergillus, Penicillum, Fusarium), che

contaminano coltivazioni di cereali e semi oleosi,

Biotossine algali

Sostanze tossiche prodotte da alghe unicellulari
che proliferano in zone marine caratterizzate
da fenomeni di eutrofizzazione. Possono
contaminare soprattutto i molluschi bivalvi.

Ammine biogene
Composti azotati derivanti dall'interventa di

microbi. Sono presenti soprattutto nei cibi ad
alta deperibilita (es. listamina).

CONTA
ATTIVIT

INANTI DA
UMANE

Residui

Sostanze provenienti da prodotti fitosanitari
utilizzati in agricoltura, farmaci per uso
veterinario, materiali da contatto per uso
alimentare.

Soltoprodotti

La cottura ad alte temperature puo portare alla
formazione di sostanze pericolose (es. ammine
eterocicliche, idrocarburi policiclici aromatici -
IPA, acrilammide, ecc.).

Inquinanti ambientali

Molecole derivanti da attivita industriali che
attraverso 'ambiente giungono all'uvomo (es.
diossine, bifenili policlorurati - PCB, sostanze
perfluoroalchiliche - PFAS/PFOA, ecc.)
Additivi

Sostanze aggiunte intenzionalmente agli alimenti
a scopo tecnologico durante la produzione

[coloranti, conservanti, addensanti, antiossidanti,

ecc.). Non sono tossiche alle dosi di impiego.

;
h— g istituzionali.

Nel rischio chimica i pericoli sono rappresentati da
sostanze indesiderate che generano effetti tossici negli
organismi animali.

METALLI
PESANTI

N

Elementi naturalmente presenti nell'ambiente
ma che possono contaminare gli alimenti per le
alte concentrazioni immesse nel suolo, nell'aria
o nell'acqua.

Alcuni sono essenziali per la vita (es. ferro,
selenio e zinco); altri, come cadmio, piombo,
mercurio e cromo, se presenti nell'alimento e
assunti in quantita considerevali, si accumulana
nell'organismo causando un effetto tossico.

INFORMAZIONE

Tenersi informati

i e aggiornati
sulle strategie
di riduzione

del rischio
consultando
@ fonti ufficiali,

COME PREVENIRE IL RISCHIO CHIMICO?

ACRUISTO

Scegliere bene
dove e da chi
acquistare i
prodotti; preferire
canali di vendita
convenzionali.

ACGUA COTTURA

Evitare cotture
a temperature
troppo elevate,
per evitare la
formazione di

Utilizzare acqua
controllata

dalle autorita
competenti. Le
analisi di potabilita
non comprendono
tutte le molecole
potenzialmente
tossiche.

©OC

sostanze dannose.

UTENSILI

Impiegare pentole,
contenitori,
invalucri e

utensili di qualita
certificata
rispetto al rilascio
di sostanze
pericolose.

DIETA

Variare spesso le
componenti della
dieta, nell'arco
della giornata,
della settimana e
del mese.

CONSUMO

Consumare gli
alimenti che
notoriamente
sono pil a rischio
in quantita limitata
e controllata.



RISCHIO BIOLOGICO

MALATTIE A TRASMISSIONE ALIMENTARE

INFEZIONI

Le infezioni sono provocate
dall'ingestione di alimenti in cui
sono presenti parassiti, virus o
batteri patogeni, vivi e vitali, in
fase di moltiplicazione.

Esempi:
* Parassiti (anisakis, tenia...)
¢ Virus [epatite, norovirus...)

s Batteri (Salmonella, E. coli,
Campylobacter, Shigella...)

Si parla di rischio biologico in presenza di agenti biologici

INTOSSICAZIONI

Le intossicazioni si verificano
quando si ingeriscono alimenti
in cui sono presenti tossine gia
formate, prodotte da batteri
ancora presenti oppure no.

Esempi:

¢ Staphylococcus
¢ Bacillus cereus

patogeni come virus, parassiti e batteri. Se questi
microrganismi contaminano il cibo delle nostre tavole e
sono ingeriti possono causare danni alla nostra salute.

TOSSINFEZIONI

A

Le tossinfezioni sono
caratterizzate dall'ingestione
di alimenti con cariche
batteriche elevate e dalla
loro moltiplicazione allinterno
dell'ospite, con produzione di

tossine.

Esempi:

* Yersinia enterocolitica INGREDIENTI
+ Vibrio AE

* Listeria monocytogenes
» Clostridium perfringens

Acquistati attraverso

i canali convenzionali.

In guesto modo siamo
certi che chi vende il
pradotto lo fa seguendo la
normativa sulla sicurezza
igienico sanitaria in
vigore ed e sottoposto

ai controlli del servizio di
sanita pubblico.

COME PREVENIRE IL RISCHIO BIOLOGICO?

CATENA DEL
FREDDO

=L*,

Va mantenuta la catena
per i prodotti che lo
necessitano. In generale
le temperature devano
essere idonee anche
per gli altri alimenti per
tutta la durata della
conservazione fino al
consumo.

MANIPOLAZIONE

Durante la manipolazione
degli alimenti vanno
curate l'igiene personale
e quella della nostra
cucina. In particolare,
lavarsi spesso le mani
soprattutto dopo aver
toccato alimenti crudi;
superfici e piani di lavoro
vanno mantenuti ben puliti
e disinfettati.

COTTURA

Cuocere bene gli alimenti

fino al cuore del prodotto.

La temperatura va
controllata anche usando
termometri da cucina
professionali.

SEPARAZIONE

Separare bene i prodotti
crudi da quelli cotti e
pronti per il consumo per
evitare contaminazioni
crociate.



La sicurezza alimentare comincia con un acquisto consapevole:
cosa, dove e come acquistare € la prima regola da seguire per
gestire i rischi alimentari.

. ACQUISTO

ORGANIZZARE SCEGLIEREDOVE =~ CONTROLLAREIL ~ SEPARARE FRESCHI LEGGERE LE
LA SPESA ACGUISTARE PRODOTTO ESURGELATI INFORMAZIONI

Utilizzare tutti i sensi Separare freschi e
surgelati dal rosto

Leggere sempre
l'atichetta (alimenti

Prima della spesa Preferire canali di
controllara la dispansa vendita convenzionali (vista, tatto, cto)

i supermercati, mercati, , . della spesa confezionati] o il
Fare la lista della spesa  grodutioni dirett, Evitare confezioni libro degli ingredienti
negozi danneggiate, rotte, Mantenere la catena (alimenti sfusi)
gonfie del freddo

DURABILITA DEL PRODOTTO
Data di scadenza: limite oltre il quale l'alimento non
deve essere consumato

Termine minimo di consumo: il prodotto pub essere
consumato in tempi rapidi anche oltre la data.

ELENCO INGREDIENTI E ALLERGENI

In ordine decrescente di peso. Gli allergeni sono posti
in evidenza rispetto agli altri ingredienti.

DENOMINAZIONE
Nome dell'alimento; deve essere indicato anche
lo stato fisico o |'eventuale trattamento cha il
prodotto ha subito.

B
PAESE D'ORIGINE E LUOGO DI PROVENIENZA ~——————*®
Indicazioni obbligatorie per alcune tipologie
di prodotti (carni fresche e congelate, bovine,
suine, ovine, capring, avicole, micle, pesce,
frutta e verdura, olio extravergine d'oliva).

DICHIARAZIONE NUTRIZIONALE
Di solito & riferita a 100 g/ml di prodotto

INFORMAZIONI SULLA SALUTE

Facaoltative, comprovate da studi scientifici
© autorizzate dall'UE; se presenti, vanno
spacificate guantitéa,/consumo per ottonore
I'effotto benefico pubblicizzato.

INDICAZIONI NUTRIZIONALI

Indicazione facoltativa, ma se presente il produttore
ha la responsability della sua veridicita,

CONSERVAZIONE E CONSUMOD
Descrizione delle modalita di conservazione
e consumo dell'alimento.

1

. CONSERVAZIONE

La conservazione degli alimenti ha la funzione di rallentare
I'attivita dei microrganismi e mantenere le caratteristiche
organolettiche del prodotto.

REGOLA "AFO" SCADENZA/TMC PULIZIA SEPARARE TEMPERATURA
ED \
L'alimento acquistato Data di scadenza: Ricordarsi di Distinguere i prodotti Verifica la temperatura

oltre la data indicata
il prodotta non deve
essere consumato

per primo deve essere
consumato par primo

[FIFQ: First-In-First-Out)
Termine minimo di
conservazione (TMC):
oltre la data indicata
il prodotto pud essere
consumato in sicurezza
solo se in Lempi brevi

TEMPERATURE E DISPOSIZIONE DEGLI ALIMENTI IN FRIGORIFERO

pulire il frigorifero
periodicamente, almeno resto
una volta al mese

MNon riempirlo troppo poslo glusto

refrigerati/surgelati dal all'interno del frigorifero

Non inserire alimenti
caldi affinché sia
mantenuta la catena del
freddo

Disporre i prodotti al

Utilizzare contenitori
chiusi o confezioni
originali per evitare
cross-contaminazion|

m o FREEZER » ALIMENTI CONGELAT| O SURGELATI

Riporre velocemente i surgelati offinché sia
mantenuta la catena del freddo; segnare in etichetta
la data di congelamento e la tipologia di alimento.

FRIGORIFERO > ALIMENTI DEPERIBILI

Ripiano alto: 8-8 °C

=N - —4 Ripiano centrale: 4-5 °C

Uova, latticini, yogurt, torte, dolci a base di creme
@ panna, salumi, avanzi, prodotti contrassegnati
con la scritta “dopo |'apertura conservare in

i' })ﬁ | frigorifera”

Ripiano basso: 0-2 °C
Carne, pesce fresco.

Sportello: 10-15 °C

Bibite, burro, senape, alimenti che richiedono una
leggera refrigerazione.

=] Cassetto: 7-10 °C
Frutta, verdura.



. MANIPOLAZIONE

La preparazione domestica non assicura la sicurezza
alimentare, quindi & necessario prestare molta attenzione
alle materie prime (integrita delle confezioni, assenza di
bollicine o muffa, ecc.).

LE 7 REGOLE D'ORO PER UNA CORRETTA MANIPOLAZIONE

W

|

J

| EE O EE

LAVARSI SPESSD LE MANI

MANTENERE UNA BUONA
IGIENE PERSONALE

TENERE PULITI ATTREZZI
E SUPERFICI

CONTROLLARE IL PROPRIO STATO
DI SALUTE

PROTEGGERE GLI ALIMENTI

EVITARE CROSS-CONTAMINAZIONI

RAFFREDDAMENTO E
SCONGELAMENTO

Bagnarle, insaponarle, strofinare con cura il dorso, le
dita, il palmo, sotto le unghie, sciacquare e asciugare.

Utilizzare un grembiule pulito e la cuffia; non indossare
anelli, orecchini e braccialetti; tenere le unghie corte e
pulite.

Gli attrezzi (caoltelli, elettrodomestici, stoviglie) e
i taglieri devono essere puliti e integri; cambiare
spesso spugne, strofinacci e tagliere se reca incisioni,

Coprire le ferite; astenersi dal cucinare in caso di
malessere (febbre, diarrea, ecc.).

Porre delle barriere a difesa degli alimenti, mantenerli
all'interno di confezioni o contenitori adeguati
(barattoli, sacchetti).

Evitare il contatto diretto dei cibi (crudi e cotti) o
indiretto (utensili e taglieri).

Il raffreddamento deve avvenire in tempi rapidi; meglio
se fatto con un abbattitore di temperatura.

Lo scongelamento va fatto nel microonde, oppure in
frigorifero; mai scongelare a temperatura ambiente.

COTTURA

Aspetti positivi

Il calore denatura le proteine
aumentando la digeribilita degli

alimenti.

W

W

Aspetti negativi

La cottura influisce sugli aspetti
nutrizionali, per esempio di
vitamine idrosolubili e liposolubili
e sali minerali.

BOLLITURA

AL VAPORE

BRASATURA/
STUFATURA

AL FORNO

FRITTURA

GRIGLIA/
PIASTRA

MICROONDE

.

La cottura, oltre a rendere commestibili e piu appetibili alcuni
alimenti, & anche una forma di conservazione poiché elimina
eventuali microrganismi patogeni.

Nessun metodo di cottura & il migliore: dipende
dalla ricetta, dal tempo a disposizione, ecc.

In generale, le cotture che rendono gli alimenti
pil “pesanti” da digerire (per es: frittura) vanno
limitate.

consente di limitare ['uso di grassi da condimento
utilizzare pentole tradizionali (100 °C) o a pressione (120 °C)

utilizzare poca acqua per verdure e legumi

non comporta perdita di nutrienti
permette di non utilizzare grassi da cucina
utilizzare attrezzature dedicate (es. cestelli, vaporiere, ecc.)

cottura a fuoco lento per molto tempo
si ha perdita di vitamine e minerali che rimangono nel liquido di cottura

utilizzare pentole antiaderenti

la temperatura deve variare da 150 “C a 240 “C

nessuna perdita di liquidi e nutrienti [per il formarsi della crosta
superficiale) se il forno viene preriscaldato.

l'olio va mantenuto a 170-180“C
alimento deve essere immerso
considerare il punto di fumo del grasso che si utilizza

miglior grasso & olio extra vergine di oliva

difficolta a controllare le temperature
non bruciare o carbonizzare la superficie dell'alimento
il grasso che cola sulle braci genera molecole potenzialmente tossiche

non salare prima gli alimenti

scalda gli alimenti agitando le particelle di acqua
riduce i tempi e limita la perdita di nutrienti

non adatto ad alimento di grossa pezzatura



“Per la presenza oi agrumi nelia salsa abbinare un vina & partrcolarmente difficde. I mio consiglio & quetlo di

accompagnare il pratto con un ottima Ribollo Gialta, che grazie ol suoi profumi e afla suag buosna struttun regge
bene la presenza degl agrumi ©

Micoela Ferri

Abito 2 Sazsucho in provincia di Modena La passione per la cucing mi ha sempre accompagnato. Prima la nonna e poi la
mamma mi hanno trasmesso ['amore per il cibo 2 per le ricette della nostra tradizmone. Mella wita facoo altre. sonoun
chimico ed & guesto mestiers che svolgo tutti | giorna. Mel tempo ibero amo condividere la miz passione per il mondo
del food nel blog “Le ricette di Michi®, che & nato a febbraio del 2012 un po’ per gioco
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Ravioli di patate con ragu di polpo

Persone:4  Difficolta: media

Termpo: 43" per la preparazmone, 1h25 perlocothurs  Ideale per- cona omantica

Ingredienti

Per Ja pasta
2uova

200 gr i fiaring di grano duro

Per il ripienc

750 gr di patate

2 fogive di sabvia

2 cucchiar di grana grattugiats
saleepepeqg b

Per il ragi

&S00 gr circe di paipo

1 scalogne, T carota, 1 foglic
digliora, 1 rametto di imo

1 cucchigio di aceto
sale e pepe g b

50gr olio extrawergine d ofiva
1 bacchiere di vine bianoe

&7 pomodorini perini {1

Preparazione

Lava le patate & falle lessare in acgua leggerments salata. Una woltz lessate le patate vanno soolate,
pelate e zchiacoiate con lo schiacoiapatate {nrmangono arca 600 grdi patate). Aggung il granasla
salvia tritata & amalgama bene il tutto.

Pulisci il polpo. Fai bollire in una pentola abbondante acqua szlzta conuna foglia di alloro edun
cucchiaio di aceto Raggiunto il bollore immergi 1 tentacoli del polpa nell'acqua finché non si arricdano
Aggung il polpo nell’ acgua e fai cuocere per 13 minuti. Scolz il polpo & taglalo a tocchetti.

Mett lo scalogno tagliato finements inuna pentala, aggiung I'agho schizcriato, la carota tagfiataa
‘dadini & fai rosolare con 5 cucchial di olio extravergine d'oliva Unisciil polpo e fai dorare per un paio
i mimrti, sfuma con il vino bianco, aggiungi | pomodorini, sala pepa e fai cuocere 3 fizmma bassa con
Per preparare la pasta metti su una spianatoia la farina a fontana, aggiung le uova e mescola fino

ad ottenere un composto morbido. Forma una pallz, copri e fai riposare 30 minut. Stendi la pasta,
distribuisci il composto di patate distanti un paio di cm, copri conun'altra strisca di pasta, taglia conun
‘COppaE-pasta rotondo  ricava i raviodi

Lessa i rawioli in acqua bollente salata, scolali, condisc con il ragl di polpo e sera

——_

nutrizionali

Perporzions: Proteine 325gr  Carboidrati 78gr  Grasmi 23gr CMNBI

Rischi
Catena def freddo

Salmonefla

Cross-contaminazioni

Solaning
Punto di fumo

1a

Buone pratiche

Per il trasporto del polpo utilizza una borsa termica.
In frigorifera poni il polpo sul ripiano pil basso (0-2 °C) separato dagli altn alimenti
Allontana | guso delle wova dal paanodi lavoro

‘Cuoci adeguatamente | ravioli

Lava k= mani con un detergente dopo aver mampolato il polpoe ke uova.

Lava con un detergente tuth gl utensil venuti 2 contatto con le vova e il polpo

Mon utilizzare patats troppo raggrinzite £ che presentano germoglht

Soffniggl lo scalogno, Fagho, la carota 21l podpo a fuoco moderato, evitando di bruciar
‘Glrtine (farina), batticona, wova, molluscha, solfiti (vino}
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. NUTRIZIONE




Dieta: regime alimentare Corretto

« Buonho stato di salute
e EffiCiente

[J’Orgahismo

ben nutrito




Conosci la differenza tra ALIMENTAZIONE e NUTRIZIONE?

non Commestivile

Alimentazione
Assunzione di alimenti,
Gquali fonte di molecole

(hutrienti e hon) ed energia
indispensabili allo sviluppo
e mantenimento delle
strutture e delle funzioni
Vitali

»

Nutrizione
Complesso dei processi che
permettono g digestione e

I’'assSimilazione della fornitura
alimentare nonche
I'utilizzazione dei prinCipi
nutritivi e dell’energia da essi
yiCavata e 8li effetti che essi
hanno sulla cellula e
sullorgahismo.



Conoscere il Corpo

Acqua: 65%

Proteine: 168%

Sali minerali: 5%
Glucidi: 1%

Vitamine: tracce




Conoscere gli Alimenti

CEREALI, TUBERI
E DERIVATI

| cereali hanno buona
quantita di vitamina B
e proteine di scarsa
qualita

Quelli integrali sono
ricchi di fibre

PRINCIPI ALIMENTARI

. . ACQUA

| 5 GRUPPI ALIMENTARI

FRUTTA E ORTAGGI

Sono importanti fonti
di fibre, betacarotene,
vitamina C e minerali

Sono ricchi di sostanze
protettive

Meglio preferire prodotti
di stagione

Regolana il transito
intestinale

LATTE E DERIVATI

o

Sano fonti di calcio
facilmente assorbibile
Fonti di proteine di
buona qualita, vitamine
B2eA

Latticini e formagg
grassi vanno cansumati
con moderazione

CARNE, PESCE,
UOVA, LEGUMI

N

Fonti di proteine di
elevata qualita, vitamina
B e oligoelementi

Meglio preferire carni
magre; consumare max
4 uova a settimana

MOLECOLE
BIOATTIVE

GRASSI DA
CONDIMENTO

Fonte concentrata di
energia, di acidi grassi
essenziall e vitamine
liposolubili

Meglio preferire quelli
di origine vegetale,
soprattutto olio
extravergine di oliva



ALIM]

in energia

/N /N
Energia Energia
introdotta Spesa
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E CORRETTA

EQUILIBRATA VARIATA
in prinCipi hutritiVi in alimenti
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LA PIRAMIDE ALIMENTARE DELLA DIETA MEDITERRANEA

{Popolazione adulta 18-65 anni]

Popolazione adulta

(18-65 anni)
F MANTENERE PORZIOMI
onsumo 2 ioni MODERATE
SETTIMANALE CARNE. (possono variare su

=1 porzione

2 SPUNTINI 59

coLazioNeE 20%

base nazionale)

prANZO  40%

SALUMI
1-2 porzioni | 2-4 porzioni
POLLAME | UOVA
z2 porzioni | =2 porzioni
PESCE, CROST I, MOLLUSCHI | LEGUMI BERE VINO CON
1-2 porzioni Erbe, spezie, aglio, MODERAZIONE NEL
FRUTTA A cipolle RISPETTO DELLE
GUSCIO, SEMI,  |{per ridurre il sale TRADIZIONI SOCIALI CENA 30%
Consumo OLIVE aggiunto) E RELIGIOSE
GIORMNALIERO
2-3 porzioni
LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
(preferibilmente a ridotto OLIO D'OLIVA
contenuto di grasso)
1-2 porzioni | >2 porzioni 1-2 porzioni
A / FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,

PRINCIPALI

COUSCOUS e altri ceraali,

Variare i colori

preferibilmente integrali

/ BERE ACQUA \

ATTIVITA FISICA CONVIVIALITA

INRAN (Jstituto Nazionale per (3 Ricerca aegli Aliments e dello Nutrizione

STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI




Th che modo l’'alimentazione influisce sul benessere
de| hostro orgahismo?



[,e molecole alimentari Si Comportaho come

modulatori metaboliCi

(enzimi, ormoni, processi biochimicCi ecc)




Alcunhe molecole inducono Cambiamenti stabili ed
ereditabili, ma reversibili:

modulatori epigenhetiCi

——




Alcunhe molecole inducono Cambiamenti stabili ed
ereditabili, ma reversibili:

modulatori epigenhetiCi

Sopra la genetica




100.000 miliardi di cellule




20.000 - 25.000 geni

Che corrispondono a proteine strutturali e funzionali (metabolismo)

gene
gene
. M
. Risposta glicemica mm icat
in adulti sani Bl G basso
Ig 8
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Cambia I'espressione geniCa senza che il DNA
stesso Cambi
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Stress

Xenobiotici e
farmaci

Alimentazione
Reversibili
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[Le api operaie o0 reginhe hanhno |0 stesso DNA
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Topi “Agouti” hanhho pelo marrone o giallo

Madri
gravide

Supblemento aj 3cido

A imentazione .
Folico

stanaard

[’acCido folico
modifiCa I'aspetto
ed il metabolismo

della progenie




1l legame tra |la dieta e | geni, gattraverso
'’epigenetica, risulta di fondamentale importanza
per e sue impliCaziohi sul mantenimento dello
stato di salute dell’orgahismo

Geni legati al benessere
rd \4 =
HTRE
N /l'. ¥ :' .
; & b

scelte alimentari
(e stile di Vita)

) . , Geni legati g diverse
t r | )
Geni legati al behessere malattie

Geni legati g diverse
malattie
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Le SCelte alimentari e o stile di vita) possono indurre
cambiamenti epigenetiCi associati a
Cambiamenti “FisiCi e metaboliCi”

[ Gtile di vita Corretto \ /S’ti le di Vita errato provoca\

aiuta il mantenimentp del disordini metaboliCi coinvolti
benessere dell’orgahismo in diverse patologie

\L” Y




1 Cambiamenti epigenetiCi possono essere
ahCora prima di hascere

Early Life Nutrition, Epigenetics and Programming of Later
Life Disease

Mark H. Vickers

Lizzins Institnte and Gravida, Wational Centre for Growth and Develepment, University of Anckland,
E3 Park Read, Grafton, Auckland 1142, Mew Zealand; E-Mail: m.vickers@auckland.ac nz;
Tel: =54-5-523-6687; Fax —64-9-373-7039
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Alcune sostanze contenute negli alimenti hahno |a CapacCita /n Vitro di
agire sui mecCcahismi epigenetiCi che regolaho [’espressione geniCa
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conclusioni

(Jha dieta che sia attenta alla qualita delle molecole alimentari
introdotte e essenziale per sostenere e potenziare i sistemi
biologiCi attivi sul metabolismo
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CUCINA BUONA E SICURA

Che faCcCia benhe al palato e al hostri geni




