
Mangiare bene, la salute inizia 
a tavola.

Cosa devono sapere il Medico e l’Odontoiatra?

30/09/2023. ALIMENTAZIONE, AMBIENTE E CORRETTI STILI DI VITA. 
OMCeO Udine

Sabina Passamonti-Università di Trieste 1

BIOGRAFIA BREVE

Laurea in Medicina e Chirurgia - 
Università di Trieste)

Tirocinio post-laurea in chimica 
fisiologica – Università Cattolica di 
Lovanio

Dottorato di ricerca in biochimica – 
Università di Trieste

Ricercatrice universitaria dal 1992

Abilitazione al ruolo di prof. I fascia 
2012 e 2016

Esperta dell’Autorità Europea per la 
Sicurezza Alimentare 2020-2024

Responsabile del Gruppo di 
ricerca Nutrizione Molecolare

• Effetti farmacologici di polifenoli 
alimentari, in particolare i pigmenti 
del vino rosso.

• Bilirubina: chimica, farmacologia, 
fisio-patologia, biomarcatori di stili di 
vita
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La dieta mediterranea – patrimonio 
immateriale dell’Umanità UNESCO
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economicità

salute

longevità
sostenibilità sociale

sostenibilità economica
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DIETA 
MEDITERRANEA

produzione 
alimentare

preparazione 
dei cibi

consumo 
comunitario 

dei pasti

rito collettivo 
con il cibo
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Temi

1. Quali sono i limiti della dieta mediterranea?
• può portare all’aumento della massa corporea

2. Perché fa bene mangiare frutta e verdura in abbondanza?
• si sa ancora poco, ma i numeri confermano che 

quest’abitudine ci protegge
3. Il consumo di vino nella dieta mediterranea

• buone notizie
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La dieta mediterranea non garantisce salute 
se si mangia troppo
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La percentuale di 
donne obese è 
maggiore nell’area 
mediterranea che nella 
media mondiale 

e cresce più che in altre 
aree
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Nord Africa Mediterraneo Est

Mondo

Paesi ricchi

Europa Est



La massa corporea è un 
indicatore predittivo 
molto affidabile di
mortalità da varie 
cause
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La pressione arteriosa
cresce linearmente 
con l’aumento della massa 
corporea  

Ideal BMI = 22.5 – 25 kg/m² 

«each 5 kg/m² higher BMI 
was on average associated 
with about 30% higher 
overall mortality»
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indice di massa corporea



Il colesterolo non-HDL 
cresce moderatamente
con l’aumento della massa 
corporea, ma il colesterolo 
HDL cala con l’aumento 
della massa corporea  

Il rapporto non-HDL/HDL 
dipende fortemente da 
piccoli incrementi di massa 
corporea, soprattutto nei 
maschi
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Il tasso di mortalità 
cresce linearmente 
con l’aumento della 
massa corporea 

al sopra del valore 
ottimale (25 kg/m2)
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Un indice di massa 
corporea più 
elevato è associato 
a un rischio 
maggiore di 
sviluppare il 
diabete di tipo 2.
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• 216 cohort studies 
• 2.3 million individuals with 

type 2 diabetes 
• 26 million participants



Il rischio di 
diabete di tipo 2 
cresce 
linearmente con 
la massa 
corporea 
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Controllare la massa 
corporea

Usare l’indice di massa corporea per controllare il peso ideale

IMC = peso (kg) / altezza (m)2

IMC = kg / m x m

esempio: IMC = 60 / 1,60 x 1,60 = 23,43
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Quale impatto sulla salute ha non
seguire la dieta mediterranea?
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FATTORI DI RISCHIO

Poca frutta

Poca verdura

Pochi legumi

Pochi cereali integrali

Poca frutta secca

Poco latte

Troppa carne

Troppi insaccati

Troppe bibite dolci

Poca fibra

Poco calcio

Poco pesce

Poco olio

Troppa margarina

Troppo sale
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MORTALITÀ E 
ALIMENTAZIONE 
RISCHIOSA



30/09/2023. ALIMENTAZIONE, 
AMBIENTE E CORRETTI STILI DI VITA. 
OMCeO Udine

20

Correggere gli stili 
alimentari non ha costi 

economici

Sabina Passamonti-Università di Trieste

DALY  (mortalità 
prematura & 
malattia)
e
ALIMENTAZIONE 
RISCHIOSA



Cause principali di 
morte nelle donne e 
negli uomini nel 
mondo

1 - ipertensione
2 - dieta rischiosa
3 - diabete
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Correggere gli stili alimentari non costa nulla

❖ RIDURRE IL SALE

❖AUMENTARE I CEREALI INTEGRALI

❖AUMENTARE FRUTTA E VERDURE (fresche)

❖AUMENTARE I LEGUMI (tutti i tipi, tutti i prodotti)

❖CONSUMARE 2 PORZIONI DI PESCE / SETTIMANA (pesce azzurro)

❖NON ELIMINARE LA CARNE

30/09/2023. ALIMENTAZIONE, 
AMBIENTE E CORRETTI STILI DI VITA. 
OMCeO Udine

22Sabina Passamonti-Università di Trieste



Alcol e mortalità



Il moderato consumo di alcol riduce il rischio 
di malattie cardiovascolari
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STUDIO 
Soglie di rischio per il consumo di 
alcol: analisi combinata dei dati di 
599.912 bevitori in 83 studi 
prospettici

Lancet 2018; 391: 1513–23
https://www.thelancet.com/journ
als/lancet/article/PIIS0140-
6736(18)30134-X/fulltext 

Sabina Passamonti-Università di Trieste

100 g = 1 L a 12°

1 bicchiere/giorno

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)30134-X/fulltext
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)30134-X/fulltext
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)30134-X/fulltext


Il moderato consumo di alcol riduce il rischio 
di infarto cardiaco ma non ictus cerebrale
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Il moderato consumo di alcol non protegge 
dall’insufficienza cardiaca o da cause non 
cardiache di morte, ma nemmeno le favorisce  

30/09/2023. ALIMENTAZIONE, AMBIENTE E CORRETTI STILI DI VITA. 
OMCeO Udine

26Sabina Passamonti-Università di Trieste



Tuttavia, gli astemi 
hanno un rischio 
maggiore di circa il 20 % 
(1.2 invece di 1.0)

Commento: 
https://www.thelancet.com/journal
s/lancet/article/PIIS0140-
6736(18)32192-5/fulltext 
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https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)32192-5/fulltext
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)32192-5/fulltext
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)32192-5/fulltext


Alcuni aspetti molto particolari
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Il consumo moderato 
e periodico abbassa 
il rischio di morte, 
rispetto al consumo 
moderato e saltuario 
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Liquori e birra 
sono molto più 
rischiosi del vino 
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I polifenoli del vino sono 
cardioprotettivi

Il caso della cianidina 3-glucoside

Uno dei pigmenti rossi del vino



LDH is a marker of myocardial cell death.
It is released by the ischemic heart.
However, cyanidin 3-glucoside prevents cell death.
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C3G (1 µmol/L ,; 10 µmol/L,)

Co, control (◼); Ab (○), pre-incubated bilitranslocase antibody

C3G (1 µmol/L) + Ab (●)

after explantation, 
adaptation phase reperfusion phase
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Il moderato 
consumo di 
alcol influenza il 
rischio di 
mortalità in 
modo molto 
diverso in vari 
Paesi
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Raccomandazioni del Ministero della salute
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Vino nella dieta 
mediterranea

Il Vino non è acqua
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Una porzione standard di pasta al 
pomodoro da 80 g apporta 358 Kcal. Per 
ottenere questo calcolo abbiamo preso in 
considerazione le 288 Kcal degli 80 grammi di 
pasta, le 30 Kcal della salsa di pomodoro e le 
40 Kcal dell’olio d’oliva usato per condirla. 
Totale = 358 Kcal per un piatto di pasta al 
pomodoro da 80 grammi.



Se si consuma del vino, si deve 
ridurre il consumo di altri cibi

Obiettivo

massa corporea controllata



Grazie della vostra 
attenzione

Sabina Passamonti, Dr.med. PhD
Università degli Studi di Trieste Dipartimento di Scienze della Vita  

Responsabile del Gruppo di ricerca Nutrizione Molecolare  
via L. Giorgieri 1, 34127 Trieste (Italy)

tel +390405588747
mob +393665898629
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