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40% della popolazione italiana in 
      sovrappeso

10% in stato di obesità

840 mln di persone in stato di  
           denutrizione cronica

Dati 

400 mln di $ ogni anno di  
     cibo sprecato
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I tre “lati” della salute 

• Stile di vita sano 

• Alimentazione corretta 

• Regolare attività fisica
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…ricordiamoci che:

• la dieta NON è privazione, 
ma EDUCAZIONE 

• Siamo ciò che mangiamo 

• la dieta comincia dal 
carrello della spesa
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 La dieta mediterranea
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Nel 2010 inserita dall’UNESCO nella 
“Lista dei Patrimoni Culturali 

Immateriali dell’Umanità"
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Pasta e pane…

Fanno ingrassare?!
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Frutta

• Consigliati 400g/die 

• Spuntino o fine pasto? 

• Fichi, uva, cachi, 

banane
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Verdura

• NO cotture intense 

• SI’ cotture semplici 

• Centellinare il 

condimento
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Patate

100g di pasta, riso o pane 
=  

300g di patate!
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Legumi
“I legumi sono la carne dei poveri”

• 3-7 volte/settimana 

• Pasta e fagioli 

• Riso e lenticchie
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Pesce
• 2-4 volte/settimana 

• Fresco (o surgelato) 

•Ω3, Ω6 (essenziali) 

• NO molluschi, crostacei

iltuodottordietista.com

http://iltuodottordietista.com


Carne

• 2-4 volte/settimana 

• Tagli magri 

• Ipercolesterolemia
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Formaggio

• NON è un fine pasto! 

• Fresco o stagionato?  

• 2 volte/settimana
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Affettati

• EVITARE i più grassi! 

• Alta qualità 

• 2 volte/settimana
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Condimenti

• NO se animali 

• SI’ olio extra-vergine 

• Cucchiaio 

• Cucchiaino??
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• Fuori dalla piramide 

• Attraente e accattivante 

• Iperappetibile 

• Ipercalorico

Cibo spazzatura 👎 👎 👎
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Educazione alimentare

Senso critico
+

=
Scelta consapevole
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CASO DANAOS 

Nel 2012, l’Autorità Garante della Concorrenza e del Mercato è intervenuta di nuovo nei confronti di 

Danone s.p.a., in merito allo yogurt addizionato in calcio Danaos, reclamizzato sino al 2012.  

L’attenzione del consumatore era concentrata sul fatto che le donne italiane non assumessero abbastanza 

calcio, rinviando al cosiddetto “Metodo Danone”, sviluppato in collaborazione con il Policlino Gemelli 

di Roma, per “fornire un facile strumento in grado di  consentire alle donne di  assumere tutto il calcio e 

la vitamina D di cui hanno bisogno, assicurando loro ossa forti in base alle diverse fasi della vita”.  

Il carattere ingannevole del messaggio in esame riguardava le modalità di comunicazione relative alle 

carenze di calcio, alle asserite capacità dello yogurt ed alla collaborazione con il Policlinico Gemelli. 

L’enfasi sulla diffusa carenza di calcio induce il consumatore a credere che Danaos fosse un prodotto 

non solo consigliato, ma addirittura necessario per sanare tale carenza. Anche la validazione scientifica 

delle informazioni nutrizionali è stata ritenuta ingannevole: il consumatore infatti, sarebbe stato indotto a 

ritenere che fosse dotato di una particolare affidabilità e credibilità, quando al contrario con il Policlinico 

vigeva solo un accordo di natura commerciale, volto a promuovere azioni di sensibilizzazione su 

malattie cardiovascolari e sull’osteoporosi.
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CASO DANACOL 

Ulteriore caso affrontato dall’AGCM, con la Danone s.p.a., in riferimento al prodotto Danacol. 

L’Antitrust ha evidenziato l’utilizzo di “immagini e claims di grande impatto” che correlano 

direttamente il consumo del prodotto alla riduzione del colesterolo ed al benessere cardiaco, ostentando 

la scientificità provata dagli assunti di efficacia. Secondo l’Autorità: 

“Nelle comunicazioni commerciali sono infatti, contenute informazioni che appaiono non veritiere e, 

comunque, nella loro presentazione complessiva, aventi un contenuto ambiguo relativamente alle 

situazioni nelle quali può risultare efficace l’assunzione del prodotto ed alla sua funzione di mero 

coadiuvante nel trattamento dell’ipercolesterolemia; inoltre è sottaciuto in che misura lo stesso può 

influire sui livelli plasmatici del colesterolo, nonché i riferimenti che consentano l’individuazione e la 

verifica delle sperimentazioni citate. Con particolare riguardo agli spot televisivi, oltre agli aspetti 

sopra evidenziati, le avvertenze sulla cautela e gli accorgimenti da seguire nel consumo del prodotto 

sono riportate con modalità di non immediata percezione”.  

I messaggi sono stati dunque, ritenuti omissivi e fuorvianti dal momento che ponevano in relazione il 

consumo di un prodotto alimentare con una problematica, quale il colesterolo, che nei casi più seri 

richiede una terapia farmacologica di carattere permanente.
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CASO ZUEGG 

Zuegg s.p.a., è stata sanzionata dall’AGCM per aver utilizzato la dicitura “senza 

zuccheri aggiunti”, sulle etichette di preparati a base di frutta addizionati di succo 

concentrato d’uva. 

Secondo l’Autorità il messaggio era ingannevole proprio perché le diciture in parola 

erano tendenti a presentare il prodotto come privo di zuccheri o di zuccheri aggiunti, 

quando in realtà nel prodotto era presente un quantitativo zuccherino che si aggirava 

attorno ai 33-38 g per 100 ml. 

I claims utilizzati erano dunque, non veritieri ed in contrasto con il Regolamento 

Claims per cui la dicitura “senza zuccheri aggiunti” può essere ammessa solo se “il 

prodotto non contiene zuccheri o qualsiasi prodotto aggiunto per il suo potere 

dolcificante”. 

Un messaggio del genere, che agisce eludendo il parametro medio di conoscenze, è 

ingannevole ed è in grado di restringere la libertà di scelta del consumatore in ordine 

alle sue decisioni di acquisto.
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• Una tazza di educazione  

• Un bicchiere di consapevolezza 

• Un pizzico di sacrificio 
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Ingredienti  
per la salute
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Per maggiori info visita: 

www.iltuodottordietista.com

GRAZIE  
PER 

L’ATTENZIONE!
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