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ESCULAPIO

Igea Panacea
Extraclinica
- prevenzione
- organizzazione

Extraclinica
- prevenzione
- organizzazione

Clinica
Riabilitazione
Clinica
Riabilitazione



Storia naturale delle malattie
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I sani sono dei malati
che si ignoranoche si ignorano

Dr KNOCK
(da “Il trionfo della medicina” di Jules Romains – 1923)



Storia naturale delle malattie e possibilità di intervento medico

Individuo sano
(esposto a rischi prevedibili)

PREVENZIONE
PRIMARIA

Individuo apparentemente sano
(ma già colpito da agenti morbigeni, PREVENZIONE

•eliminazione delle cause
•blocco della trasmissione
•rafforzamento delle difese

•individuazione precoce(ma già colpito da agenti morbigeni,
fase asintomatica, pre-clinica)

PREVENZIONE
SECONDARIA

PREVENZIONE
TERZIARIA

•individuazione precoce
•intervento precoce

•terapiaMalattia conclamata

guarigione senza esiti

morte

rischio di recidive

cronicizzazione

comparsa di esiti invalidanti

•profilassi delle recidive

•riabilitazione



METODOLOGIE IGIENISTICHE

- Individuazione epidemiologica dei fattori di rischio (o  
di salute)

- Misura dell’esposizione umana agli stessi- Misura dell’esposizione umana agli stessi

- Rimozione dei fattori di rischio

- Diffusione/Potenziamento dei fattori di salute

- Azione (in particolare in campo ambientale) 
spiccatamente interdisciplinare



Evoluzione della Speranza di Vita
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Speranza di vita alla nascita - Italia
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“Miracoli” della Medicina
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Morti per causa e sesso – Italia (anno 1885)
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Malattie infettive
e parassitarie Povertà

Disinteresse
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Analfabetismo

Abitudini  
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strutture

Disinteresse
politico



LE SFIDE
DI INIZIO ‘900

Acquedotti

F
ognature

Chemioterapia



INTERVENTI SANITARI DI PIÙ 
ELEVATO IMPATTO SULLA 

SPERANZA DI VITA:

1) Controllo e potabilizzazione acqua
2) Vaccinazioni
3) Impiego antibiotici



Vaccinazione nella campagna senese

A.LUCIANI  (1861-1936)
Montalcino: 
Museo Civico-Diocesano di arte sacra 
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Bari, 16 dicembre 2011



“L’ignoranza viene a creare un 
curioso privilegio ad 
ammalarsi…”

Attività politica
= 

longa manusdella scienza

“…una vita conforme all’igiene,
basta da sola a ricuperare 
la salute, senza che si arrechi 
disturbo al farmacista.”



FONTE FONTE DIDI
DirettaDiretta

ORGANISMOORGANISMO

Trasmissione delle malattie infettiveTrasmissione delle malattie infettive

FONTE FONTE DIDI
INFEZIONEINFEZIONE
(riserva di infezione)

IndirettaIndiretta

ORGANISMOORGANISMO
RECETTIVORECETTIVO

(veicolo, vettore)



SERBATOIO: specie animale, vegetale o substrato in specie animale, vegetale o substrato in 
cui l’agente eziologico vive o si riproducecui l’agente eziologico vive o si riproduce

SORGENTE: individuo eliminatore della individuo eliminatore della stessa specie stessa specie SORGENTE: individuo eliminatore della individuo eliminatore della stessa specie stessa specie 
del soggetto ricettore.del soggetto ricettore.



Trasmissione delle malattie infettiveTrasmissione delle malattie infettive

Riserve Riserve 

Ambiente (acqua, aria, superfici, alimenti, strumenti Ambiente (acqua, aria, superfici, alimenti, strumenti 
medici, di lavoro, ecc.)medici, di lavoro, ecc.)

Uomo o animale malatoUomo o animale malatoRiserve Riserve 
didi

infezioneinfezione

Uomo o animale malatoUomo o animale malato

Uomo o animale portatoreUomo o animale portatore

SanoSano

ExEx--malatomalato

PrecocePrecoce

TransitorioTransitorio

CronicoCronico

ConvalescenteConvalescente

CronicoCronico



Trasmissione delle malattie infettiveTrasmissione delle malattie infettive

Vie di eliminazioneVie di eliminazione

EscretiEscreti

SecretiSecreti

Prodotti patologici (pus, croste, squame)Prodotti patologici (pus, croste, squame)

Vie di penetrazioneVie di penetrazione

Prodotti patologici (pus, croste, squame)Prodotti patologici (pus, croste, squame)

TransplacentareTransplacentare

Cutanea o transcutaneaCutanea o transcutanea

Mucosa o transmucosaMucosa o transmucosa



Condizioni necessarie per la catena dell’infezione

1. una quantità sufficiente di microrganismi (dose infettante)
2. la capacità del microrganismo di causare infezione 

(patogenicità)
3. la capacità del microrganismo di causare malattia (virulenza)
4. un’appropriata modalità di trasmissione o trasferimento del 4. un’appropriata modalità di trasmissione o trasferimento del 

microrganismo dalla fonte alla porta di ingresso nell’ospite
5. fattori ambientali che favoriscono la trasmissione dei 

microrganismi (sopravvivenza o crescita)
6. Superamento della barriera (cutanea, mucosa, ecc.)
7. un ospite suscettibile (neonato, anziano, immunodepresso…)



Esiti del processo infettivoEsiti del processo infettivo

Colonizzazione: Colonizzazione: presenza di microrganismi come parte della
comune flora batterica, senza che ciò causi problemi all’ospite né risposta 
immunitaria.

Contaminazione: Contaminazione: presenza di microrganismi in assenza di una loro 
moltiplicazione attiva.moltiplicazione attiva.

Infezione abortiva: Infezione abortiva: il microrganismo non riesce ad impiantarsi e/o moltiplicarsi

Infezione asintomatica: Infezione asintomatica: il microrganismo riesce ad impiantarsi e/o moltiplicarsi 
determinando una risposta immunitaria ma senza dare segni e sintomi di malattia

Malattia infettiva: Malattia infettiva: il microrganismo riesce ad impiantarsi e/o moltiplicarsi 
determinando una risposta immunitaria ed anche segni e sintomi di malattia



TRASMISSIONETRASMISSIONE
MALATTIEMALATTIE
INFETTIVEINFETTIVE

DirettaDiretta

sessualesessuale

verticaleverticale

aerea (semidiretta)aerea (semidiretta)

perper contattocontatto
(semidiretta)(semidiretta)

INFETTIVEINFETTIVE
IndirettaIndiretta

aerea (semidiretta)aerea (semidiretta)

orofecaleorofecale

parenteraleparenterale



TRASMISSIONE “ VERTICALE ”TRASMISSIONE “ VERTICALE ”



TRASMISSIONE “ VERTICALE ”TRASMISSIONE “ VERTICALE ”

- Rosolia congenita

- Toxoplasmosi

- Infezione da HIV

- Herpes simplex neonatale (mucocutaneo)

- Oftalmoblenorragia del neonato 



TRASMISSIONE “DA CONTATTO”TRASMISSIONE “DA CONTATTO”



TRASMISSIONE TRASMISSIONE ““DA CONTATTODA CONTATTO””

Contatto fisico diretto (da superficie corporea a superficie 
corporea) tra un soggetto colonizzato o infetto e un soggetto 
suscettibile.



TRASMISSIONE “DA CONTATTO”TRASMISSIONE “DA CONTATTO”

Contatto fisico diretto (da superficie corporea a 
superficie corporea) tra un soggetto colonizzato 
o infetto e un soggetto suscettibile.

Le mani rappresentano il principale “veicolo”.Le mani rappresentano il principale “veicolo”.

Si tratta del più importante e frequente modo di
trasmissione delle infezioni in ambito sanitario.



TRASMISSIONE “DA CONTATTO”TRASMISSIONE “DA CONTATTO”

- Scabbia

- Pediculosi

- Ftiriasi

- Varicella- Varicella

- Infezioni cutanee da Stafilococchi

- Diaree da Salmonella, Shigella

- Virus Epatite A

- Gastroenteriti da virus Norwalk e da Rotavirus

- Influenza



TRASMISSIONE  “SESSUALE”TRASMISSIONE  “SESSUALE”



TRASMISSIONE  “SESSUALE”TRASMISSIONE  “SESSUALE”

- Sifilide

- Infezione da HPV

- Infezione da HIV- Infezione da HIV

- Gonorrea

- Herpes simplex



TRASMISSIONE  “DA DROPLET”TRASMISSIONE  “DA DROPLET”



TRASMISSIONE  “DA DROPLET”TRASMISSIONE  “DA DROPLET”

• I droplets sono goccioline di dimensione convenzionalmente
ritenuta  �  5 micron (large droplets)

• Sono generate dal paziente “fonte” con la tosse, gli starnuti e
durante particolari procedure come aspirazione e broncoscopia.

• Vengono espulse nell’aria a breve distanza (<1 m per 
convenzione) e possono depositarsi sulla congiuntiva o sulle 
mucose nasali e orali del nuovo ospite.

• Possono sedimentare e, nel caso gli agenti infettivi siano in 
grado di sopravvivere nell’ambiente esterno, infettare anche a
distanza di tempo.



TRASMISSIONE  “DA DROPLET”TRASMISSIONE  “DA DROPLET”

- Malattia invasiva da Haemophilus influenzae: meningite,
epiglottite, sepsi, altre

- Malattia invasiva da Neisseria meningitidis : meningite,
polmonite, sepsi

- Difterite
- Polmonite da Mycoplasma- Polmonite da Mycoplasma
- Pertosse
- Faringite o polmonite streptococcica
- Influenza e Parainfluenza
- Parotite
- Rosolia
- Rhinovirus
- SARS



TRASMISSIONE “AEREA” (AEROSOLIZZAZIONE)TRASMISSIONE “AEREA” (AEROSOLIZZAZIONE)



I microrganismi sono contenuti in nuclei umidi 
convenzionalmente di misura <5 micron (droplet nuclei), 
che derivano dall’evaporazione di goccioline più grandi, o 
in particelle di polvere che rimangono sospese nell’aria per 
un lungo periodo

TRASMISSIONE “AEREA” (AEROSOLIZZAZIONE)TRASMISSIONE “AEREA” (AEROSOLIZZAZIONE)

I microrganismi sono dispersi dalle correnti d’aria e inalati 
dagli ospiti suscettibili che possono trovarsi anche a 
distanza (per lo più non enorme ma comunque anche 
nell’ordine di diversi metri) 



- Tubercolosi polmonare

- Vaiolo

- Varicella

TRASMISSIONE “AEREA” (AEROSOLIZZAZIONE)TRASMISSIONE “AEREA” (AEROSOLIZZAZIONE)

- Varicella

- Morbillo

- Influenza (climi temperati)



- Aerosol

- Droplet

Modalità di trasmissione dei microrganismi emessi con Modalità di trasmissione dei microrganismi emessi con 
le secrezioni respiratoriele secrezioni respiratorie

- Veicoli (fazzoletto, mani, ecc.)



TRASMISSIONETRASMISSIONE ““ FECOFECO--ORALE ”ORALE ”



TRASMISSIONETRASMISSIONE ““ FECOFECO--ORALE ”ORALE ”

- Epatite A

- Colera

- Diarrea del viaggiatore (E. Coli)- Diarrea del viaggiatore (E. Coli)

- Salmonellosi

- Shigellosi

- Amebiasi



TRASMISSIONETRASMISSIONE ““ PARENTERALE ”PARENTERALE ”



TRASMISSIONETRASMISSIONE ““ PARENTERALE ”PARENTERALE ”

- Epatiti B, C, D

- Malattia di Creutzfeldt–Jakob iatrogena

- HIV- HIV

- Tetano



ANTROPOANTROPO--ZOONOSIZOONOSI



Trasmissione indiretta delle malattie infettiveTrasmissione indiretta delle malattie infettive

-- VeicoliVeicoli

ariaaria
dropletsdroplets
oggettioggetti
suolosuolo
acquaacqua
alimentialimenti

-- VettoriVettori

alimentialimenti
lattelatte
presidi sanitari presidi sanitari 

AttiviAttivi

PassiviPassivi



Malattia Vettore
Malaria
Febbre gialla
Dengue
Tripanosomiasi
Infezioni Tifo - Paratifiche, colera,etc.
Tifo esantematico
Peste

Zanzara (Anopheles)

Zanzara (Aedes Aegypti)

Mosca (Glossina Palpalis)
Mosca domestica
Pidocchio (Pediculis vestimentis)
Pulce (Xenopsylla Cheopis)Peste

Spirochetosi ittero - emorragica
Leshmaniosi
M. di Lyme

Encefaliti virali:
Encefalite equina orientale
Encefalite equina occidentale
Encefalite equina venezuelana
Encefalite di st. louis
Encefalite giapponese
Rocio encephalitis

Ratti 
Flebotomi
Zecche

Culiseta Malanora
Aedes Sollicitans
Aedes Vexans
Cx. Taeniopus
Cx. Tarsalis
Aedes Psoropnora

Zanzare



VETTORIVETTORI



Trasmissione delle malattie infettiveTrasmissione delle malattie infettive

Organismo  Organismo  
più o menopiù o meno

Difese aspecificheDifese aspecifiche

più o menopiù o meno
recettivorecettivo

Difese specificheDifese specifiche



Difese 
dell’organismo

Immunità 
specifica 
(risposte 

immunitarie)

Immunità 
acquisita

Difese 
aspecifiche

Barriere 

Barriere 
generali

Barriere di 
membrana

Barriere 
chimiche

1.

2.

3.

Naturale

Attiva

Gli anticorpi o i 
linfociti 

sensibilizzati 
vengono prodotti 
dopo un’infezione

Artificiale

Passiva PassivaAttiva

Gli anticorpi 
passano al feto 

mediante il 
passaggio 

transplacentare o 
il colostro

Gli anticorpi 
sono prodotti 

dopo una 
vaccinazione

Gli anticorpi 
prodotti in alcuni 
animali vengono 
poi trasferiti in 

altri animali

Barriere 
fisiche

4.



Profilassi delle malattie infettiveProfilassi delle malattie infettive

Misure relativeMisure relative

MalatoMalato

-- DenunciaDenuncia
-- Accertamento diagnosticoAccertamento diagnostico
-- Inchiesta epidemiologicaInchiesta epidemiologica
-- IsolamentoIsolamento

-- Terapia    eziologicaTerapia    eziologicaMisure relativeMisure relative
alla fonte di alla fonte di 

infezioneinfezione

PortatorePortatore

-- Terapia    eziologicaTerapia    eziologica

-- RicercaRicerca
-- BonificaBonifica
-- Educazione comportamentaleEducazione comportamentale
-- BarriereBarriere



Segnalazione di un caso di malattia infettiva Segnalazione di un caso di malattia infettiva 
sospetta o accertatasospetta o accertata

Medico che sospetta la diagnosi (SSCMI) Igiene Pubblica ASL
Ministero 
dellaSalute

rapida
-Tempi di segnalazione 

rapida

ordinaria ACCERTAMENTI



Profilassi delle malattie infettiveProfilassi delle malattie infettive

VeicoliVeicoli

disinfezionedisinfezione
sterilizazionesterilizazione
asepsiasepsi
antisepsiantisepsi

=
Misure relative alle Misure relative alle 
vie di trasmissionevie di trasmissione

antisepsiantisepsi

VettoriVettori disinfestazionedisinfestazione
barrierebarriere

=

=



Profilassi delle malattie infettiveProfilassi delle malattie infettive

InterventiInterventi VaccinoprofilassiVaccinoprofilassiInterventiInterventi
relativirelativi

all’uomo sanoall’uomo sano
(potenziale recettore)(potenziale recettore)

VaccinoprofilassiVaccinoprofilassi

SieroprofilassiSieroprofilassi

ChemioprofilassiChemioprofilassi



7

6

2 Tieni sempre presente alla mente 
che la tua salute è pure salute per 
gli altri, come la salute degli 
altri è pure salute per te.

1 Le mosche vivono dove c’è sporcizia e, 
dovunque esse si posano, possono 
trasportare i germi delle più gravi malattie. 
Devi dunque considerare le mosche 
come nemiche pericolosissime per la 
salute dell’uomo.

Il fuoco distrugge i germi delle malattie. 
Preferisci quindi gli alimenti cotti, 
perché essi sono più sani di quelli crudi.

La salute vale più d’ogni ricchezza 
e l’igiene insegna a mantenersi sani.
Segui dunque i consigli di questa scienza 
benefica e ricordati che, per essere contenti 
al mondo, bisogna anzitutto essere sani.

10

9

8

5

4

3

altri è pure salute per te.
Il vino è dannoso ai bambini. Levati dunque la 
sete, bevendo acqua pura. Colui, che sporca
ad altril’acqua da bere, commette 
un’azione fra le più cattive.

Non portare mai le mani alla bocca. Lavatele 
con cura mediante acqua e sapone e non 
tralasciare mai tale pulizia prima di mangiare. 
Eviterai così molte malattie, perché la bocca è 
una grande porta per i germi, che sono la 
causa di quelle malattie.

Non sputare mai per terra perché lo 
sputo tuo può nuocere alla salute di tutti.

Ama la luce del sole, che tutto ti da insieme 
alla salute del corpo. Ama l’aria pura e
fanne provvista nella tua casa, tenendo 
aperte le finestre quando più a lungo puoi.

Molte malattie sono dovute a germi piccolissimi,
che l’occhio non può vedere, ma che tu puoi 
uccidere, disinfettando convenientemente gli
oggetti sui quali essi si trovano

Fuggi tutto ciò che non è pulito, 
perché l’uomo che vive nel sudiciume, 
rinunzia ad essere superiore alle bestie.

A. Sclavo, 1920



Sono sempre valide le intuizioni di 

1920 � 2016

Sono sempre valide le intuizioni di 
Achille Sclavo?





Malattie riemergenti

Tubercolosi

Malattie Sessualmente Trasmesse





Un nuovo agente: il prione
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A/H1N1



Isolamenti di Staphylococcus aureus 
Meticillino Resistente (MRSA)

Anno 2011



Mortalità nel XX secolo
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PIRAMIDE DELLE ETÀ

2011

quota stranieri

1986

Fonte dati: ERA



Old-Age Dependency Ratio ( 65+ / 20-64)
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Consumo farmaci antidepressivi 

Il consumo degli antidepressivi è 
raddoppiato negli ultimi 10 anni

Anno Dosi giornaliere Anno Dosi giornaliere 
per 1000 ab.

2001 16,2

2009 34,7

2011 35



Crisi economica e tasso di suicidi

Barr B  et al. BMJ 2012; 345 doi: http://dx.doi.org /10.1136/bmj.e5142





Evoluzione delle dipendenze
XX Secolo XXI Secolo

Fumo di sigaretta

Alcool

Oppio

Internet

Cocaina

Ludopatie

Eroina





Principali 10 fattori di rischio nei 
paesi occidentali

Tabacco
Pressione Sanguigna
Alcool
Colesterolo
Sovrappeso
Scarsa assunzione di Frutta e Verdura
Inattività fisica
Sostanze illecite
Rapporti sessuali a rischio
Deficit di Ferro

Source: WHO-World Health Report 2002Source: WHO-World Health Report 2002



«L’uomo è ciò che mangia»«L’uomo è ciò che mangia»«L’uomo è ciò che mangia»«L’uomo è ciò che mangia»

L. Feuerbach, 1872







Fumo Alcol Obesità Consumo 
di carne

Consumo 
di grassi

Cancro 
polmone

Cancro 
vescica

Cancro 
pancreas

Cancro 

Fattori di rischio

Cancro 
intestino

Cancro 
prostata

Cancro 
ovaio

Cancro 
mammella

Cancro 
stomaco









Consumo
di frutta

Consumo 
di verdura

Vitamine A 
e C

Fibre 
alimentari

Attività 
fisica

Cancro 
polmone

Cancro 
vescica

Cancro 
pancreas

Cancro 

Fattoriprotettivi

Cancro 
intestino

Cancro 
prostata

Cancro 
ovaio

Cancro 
mammella

Cancro 
stomaco



Secondo i dati dell’Oms, l’86% dei decessi e il 77% delle 
spese sanitarie in Europa e in Italia sono causati da alcune 
patologie (MALATTIE CARDIOVASCOLARI, TUMORI, 
DIABETE MELLITO, MALATTIE RESPIRATORIE, 
PROBLEMI DI SALUTE MENTALE e DISTURBI 
MUSCOLOSCHELETRICI) che hanno in comune fattori di MUSCOLOSCHELETRICI) che hanno in comune fattori di 
rischio modificabili, quali il FUMO DI TABACCO, 
l’ OBESITÀe SOVRAPPESO, il CONSUMO DI ALCOL, la 
SEDENTARIETÀ. 

Il Sole 24 ore, marzo 2012









I principali fattori di rischio (fumo, alcool, scorretta 
alimentazione, inattività fisica) si distribuiscono con 
significativi gradienti:
• SOCIO-ECONOMICO

• CULTURALE (TITOLO DI STUDIO)

Guadagnare Salute, 2012

• CULTURALE (TITOLO DI STUDIO)
• NORD-SUD



(Ministero della Salute, 2012)



“ Il cittadino è responsabile della propria salute ”

“ I governi sono responsabili di creare un  
ambiente favorevole alla salute ”ambiente favorevole alla salute ”

Guadagnare Salute, 2012
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Consumare le patate come sostituto di pane e pasta e non 
come contorno ! 
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Ridurre le calorie nella dieta !    Oltre all’obesità ed al diabete,
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Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !

Limitare al massimo il consumo di sale !
Sostituire il sale con spezie e aromi per insaporire i cibi riduce 
molto il rischio da ipertensione.

Utilizzare metodi di cottura poveri di grassi !
Sperimentare la cottura a vapore, al forno, alla piastra.

Consumare almeno 400 grammi di frutta/verdura  al g iorno !      
Poiché una porzione di frutta o verdura (una mela, oppure due  
albicocche, una grossa carota o una manciata di  fagiolini)
corrisponde a circa 80-100 grammi, se ne consiglia almeno 
5 porzioni al giorno. 

Svolgere quotidianamente esercizio fisico ! 
Una regolare attività aerobica è protettiva nei confronti di 
aterosclerosi e malattie cardiovascolari. 
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Seguire una dieta varia !        Variando i cibi se ne sommano le 
virtù benefiche minimizzandone i danni. Ad esempio si evita il 
cumulo di eventuali antiparassitari o altri contaminanti derivati dai 
diversi cicli produttivi degli alimenti. 

Bere acqua naturale diverse volte al giorno ! 
La disidratazione, come la malnutrizione, è  uno dei 
problemi più diffusi e meno conosciuti tra la popolazione 
(in particolare anziana) e predisporre a molte malattie.

numerosi studi  hanno  dimostrato che un elevato apporto 
calorico favorisce  lo  sviluppo dei tumori.

Consumare cibi freschi di stagione !      Nessun supplemento 
alimentare (integratori) è efficace come l’alimento naturale il cui 
effetto benefico spesso dipende dalla sinergia dei diversi 
composti selezionati dalla natura. La stagionalità porta anche, 
opportunamente, ad una dieta varia.

N.Nante, 2012

Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !
(burro, lardo, carni grasse - maiale, oca, anatra, agnello, frattaglie –
formaggi, salumi, uova ,olio di cocco, di semi di palma). Preferire
il latte scremato, anche parzialmente, rispetto al latte intero. 
NON  ECCEDERE NEMMENO CON LA CARNE ROSSA .

Evitare la prolungata esposizione al sole!

Limitare il consumo di alcol! 
Evitarlo del tutto dopo aver fumato e prima di guidare o svolgere 
attività che espongano a rischio di traumi.

Effettuare periodicamente gli esami di controllo pr evisti , per 
ciascun sesso alle diverse età, al fine di individuare  ed 
affrontare precocemente  importanti malattie limitandone i danni.

Non fumare !     Il fumo ha effetti dannosi su tutto l’organismo,
oltre  ad essere una causa certa di tumori e malattie 
cardio-cerebro-vascolari.
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corrisponde a circa 80-100 grammi, se ne consiglia almeno 
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Svolgere quotidianamente esercizio fisico ! 
Una regolare attività aerobica è protettiva nei confronti di 
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Seguire una dieta varia !        Variando i cibi se ne sommano le 
virtù benefiche minimizzandone i danni. Ad esempio si evita il 
cumulo di eventuali antiparassitari o altri contaminanti derivati dai 
diversi cicli produttivi degli alimenti. 

Bere acqua naturale diverse volte al giorno ! 
La disidratazione, come la malnutrizione, è  uno dei 
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(in particolare anziana) e predisporre a molte malattie.

numerosi studi  hanno  dimostrato che un elevato apporto 
calorico favorisce  lo  sviluppo dei tumori.

Consumare cibi freschi di stagione !      Nessun supplemento 
alimentare (integratori) è efficace come l’alimento naturale il cui 
effetto benefico spesso dipende dalla sinergia dei diversi 
composti selezionati dalla natura. La stagionalità porta anche, 
opportunamente, ad una dieta varia.

N.Nante, 2012

Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !
(burro, lardo, carni grasse - maiale, oca, anatra, agnello, frattaglie –
formaggi, salumi, uova ,olio di cocco, di semi di palma). Preferire
il latte scremato, anche parzialmente, rispetto al latte intero. 
NON  ECCEDERE NEMMENO CON LA CARNE ROSSA .

Evitare la prolungata esposizione al sole!

Limitare il consumo di alcol! 
Evitarlo del tutto dopo aver fumato e prima di guidare o svolgere 
attività che espongano a rischio di traumi.
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ciascun sesso alle diverse età, al fine di individuare  ed 
affrontare precocemente  importanti malattie limitandone i danni.

Non fumare !     Il fumo ha effetti dannosi su tutto l’organismo,
oltre  ad essere una causa certa di tumori e malattie 
cardio-cerebro-vascolari.
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Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !

Limitare al massimo il consumo di sale !
Sostituire il sale con spezie e aromi per insaporire i cibi riduce 
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Utilizzare metodi di cottura poveri di grassi !
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Seguire una dieta varia !        Variando i cibi se ne sommano le 
virtù benefiche minimizzandone i danni. Ad esempio si evita il 
cumulo di eventuali antiparassitari o altri contaminanti derivati dai 
diversi cicli produttivi degli alimenti. 

Bere acqua naturale diverse volte al giorno ! 
La disidratazione, come la malnutrizione, è  uno dei 
problemi più diffusi e meno conosciuti tra la popolazione 
(in particolare anziana) e predisporre a molte malattie.

numerosi studi  hanno  dimostrato che un elevato apporto 
calorico favorisce  lo  sviluppo dei tumori.

Consumare cibi freschi di stagione !      Nessun supplemento 
alimentare (integratori) è efficace come l’alimento naturale il cui 
effetto benefico spesso dipende dalla sinergia dei diversi 
composti selezionati dalla natura. La stagionalità porta anche, 
opportunamente, ad una dieta varia.

N.Nante, 2012

Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !
(burro, lardo, carni grasse - maiale, oca, anatra, agnello, frattaglie –
formaggi, salumi, uova ,olio di cocco, di semi di palma). Preferire
il latte scremato, anche parzialmente, rispetto al latte intero. 
NON  ECCEDERE NEMMENO CON LA CARNE ROSSA .

Evitare la prolungata esposizione al sole!

Limitare il consumo di alcol! 
Evitarlo del tutto dopo aver fumato e prima di guidare o svolgere 
attività che espongano a rischio di traumi.

Effettuare periodicamente gli esami di controllo pr evisti , per 
ciascun sesso alle diverse età, al fine di individuare  ed 
affrontare precocemente  importanti malattie limitandone i danni.

Non fumare !     Il fumo ha effetti dannosi su tutto l’organismo,
oltre  ad essere una causa certa di tumori e malattie 
cardio-cerebro-vascolari.
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Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !

Limitare al massimo il consumo di sale !
Sostituire il sale con spezie e aromi per insaporire i cibi riduce 
molto il rischio da ipertensione.

Utilizzare metodi di cottura poveri di grassi !
Sperimentare la cottura a vapore, al forno, alla piastra.

Consumare almeno 400 grammi di frutta/verdura  al g iorno !      
Poiché una porzione di frutta o verdura (una mela, oppure due  
albicocche, una grossa carota o una manciata di  fagiolini)
corrisponde a circa 80-100 grammi, se ne consiglia almeno 
5 porzioni al giorno. 

Svolgere quotidianamente esercizio fisico ! 
Una regolare attività aerobica è protettiva nei confronti di 
aterosclerosi e malattie cardiovascolari. 
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Seguire una dieta varia !        Variando i cibi se ne sommano le 
virtù benefiche minimizzandone i danni. Ad esempio si evita il 
cumulo di eventuali antiparassitari o altri contaminanti derivati dai 
diversi cicli produttivi degli alimenti. 

Bere acqua naturale diverse volte al giorno ! 
La disidratazione, come la malnutrizione, è  uno dei 
problemi più diffusi e meno conosciuti tra la popolazione 
(in particolare anziana) e predisporre a molte malattie.

Consumare cibi freschi di stagione !      Nessun supplemento 
alimentare (integratori) è efficace come l’alimento naturale il cui 
effetto benefico spesso dipende dalla sinergia dei diversi 
composti selezionati dalla natura. La stagionalità porta anche, 
opportunamente, ad una dieta varia.

N.Nante, 2012

Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !
(burro, lardo, carni grasse - maiale, oca, anatra, agnello, frattaglie –
formaggi, salumi, uova ,olio di cocco, di semi di palma). Preferire
il latte scremato, anche parzialmente, rispetto al latte intero. 
NON  ECCEDERE NEMMENO CON LA CARNE ROSSA .

Evitare la prolungata esposizione al sole!

Limitare il consumo di alcol! 
Evitarlo del tutto dopo aver fumato e prima di guidare o svolgere 
attività che espongano a rischio di traumi.

Effettuare periodicamente gli esami di controllo pr evisti , per 
ciascun sesso alle diverse età, al fine di individuare  ed 
affrontare precocemente  importanti malattie limitandone i danni.

Non fumare !     Il fumo ha effetti dannosi su tutto l’organismo,
oltre  ad essere una causa certa di tumori e malattie 
cardio-cerebro-vascolari.

numerosi studi  hanno  dimostrato che un elevato apporto 
calorico favorisce  lo  sviluppo dei tumori.



10

Consumare le patate come sostituto di pane e pasta e non 
come contorno ! 

9

8

3

2

1

Ridurre le calorie nella dieta !    Oltre all’obesità ed al diabete,

��������	�
�����������

�����
��������
���������

Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !

Limitare al massimo il consumo di sale !
Sostituire il sale con spezie e aromi per insaporire i cibi riduce 
molto il rischio da ipertensione.

Utilizzare metodi di cottura poveri di grassi !
Sperimentare la cottura a vapore, al forno, alla piastra.

Consumare almeno 400 grammi di frutta/verdura  al g iorno !      
Poiché una porzione di frutta o verdura (una mela, oppure due  
albicocche, una grossa carota o una manciata di  fagiolini)
corrisponde a circa 80-100 grammi, se ne consiglia almeno 
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Seguire una dieta varia !        Variando i cibi se ne sommano le 
virtù benefiche minimizzandone i danni. Ad esempio si evita il 
cumulo di eventuali antiparassitari o altri contaminanti derivati dai 
diversi cicli produttivi degli alimenti. 

numerosi studi  hanno  dimostrato che un elevato apporto 
calorico favorisce  lo  sviluppo dei tumori.

Consumare cibi freschi di stagione !      Nessun supplemento 
alimentare (integratori) è efficace come l’alimento naturale il cui 
effetto benefico spesso dipende dalla sinergia dei diversi 
composti selezionati dalla natura. La stagionalità porta anche, 
opportunamente, ad una dieta varia.

N.Nante, 2012

Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !
(burro, lardo, carni grasse - maiale, oca, anatra, agnello, frattaglie –
formaggi, salumi, uova ,olio di cocco, di semi di palma). Preferire
il latte scremato, anche parzialmente, rispetto al latte intero. 
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Evitare la prolungata esposizione al sole!

Limitare il consumo di alcol! 
Evitarlo del tutto dopo aver fumato e prima di guidare o svolgere 
attività che espongano a rischio di traumi.

Effettuare periodicamente gli esami di controllo pr evisti , per 
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affrontare precocemente  importanti malattie limitandone i danni.

Non fumare !     Il fumo ha effetti dannosi su tutto l’organismo,
oltre  ad essere una causa certa di tumori e malattie 
cardio-cerebro-vascolari.

Bere acqua naturale diverse volte al giorno ! 
La disidratazione, come la malnutrizione, è  uno dei 
problemi più diffusi e meno conosciuti tra la popolazione 
(in particolare anziana) e predisporre a molte malattie.
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Poiché una porzione di frutta o verdura (una mela, oppure due  
albicocche, una grossa carota o una manciata di  fagiolini)
corrisponde a circa 80-100 grammi, se ne consiglia almeno 
5 porzioni al giorno. 

Svolgere quotidianamente esercizio fisico ! 
Una regolare attività aerobica è protettiva nei confronti di 
aterosclerosi e malattie cardiovascolari. 
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Seguire una dieta varia !        Variando i cibi se ne sommano le 
virtù benefiche minimizzandone i danni. Ad esempio si evita il 
cumulo di eventuali antiparassitari o altri contaminanti derivati dai 
diversi cicli produttivi degli alimenti. 

Bere acqua naturale diverse volte al giorno ! 
La disidratazione, come la malnutrizione, è  uno dei 
problemi più diffusi e meno conosciuti tra la popolazione 
(in particolare anziana) e predisporre a molte malattie.

numerosi studi  hanno  dimostrato che un elevato apporto 
calorico favorisce  lo  sviluppo dei tumori.

N.Nante, 2012

Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !
(burro, lardo, carni grasse - maiale, oca, anatra, agnello, frattaglie –
formaggi, salumi, uova ,olio di cocco, di semi di palma). Preferire
il latte scremato, anche parzialmente, rispetto al latte intero. 
NON  ECCEDERE NEMMENO CON LA CARNE ROSSA .

Evitare la prolungata esposizione al sole!

Limitare il consumo di alcol! 
Evitarlo del tutto dopo aver fumato e prima di guidare o svolgere 
attività che espongano a rischio di traumi.

Effettuare periodicamente gli esami di controllo pr evisti , per 
ciascun sesso alle diverse età, al fine di individuare  ed 
affrontare precocemente  importanti malattie limitandone i danni.

Non fumare !     Il fumo ha effetti dannosi su tutto l’organismo,
oltre  ad essere una causa certa di tumori e malattie 
cardio-cerebro-vascolari.

Consumare cibi freschi di stagione !      Nessun supplemento 
alimentare (integratori) è efficace come l’alimento naturale il cui 
effetto benefico spesso dipende dalla sinergia dei diversi 
composti selezionati dalla natura. La stagionalità porta anche, 
opportunamente, ad una dieta varia.
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Bere acqua naturale diverse volte al giorno ! 
La disidratazione, come la malnutrizione, è  uno dei 
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effetto benefico spesso dipende dalla sinergia dei diversi 
composti selezionati dalla natura. La stagionalità porta anche, 
opportunamente, ad una dieta varia.
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(burro, lardo, carni grasse - maiale, oca, anatra, agnello, frattaglie –
formaggi, salumi, uova ,olio di cocco, di semi di palma). Preferire
il latte scremato, anche parzialmente, rispetto al latte intero. 
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Limitare il consumo di alcol! 
Evitarlo del tutto dopo aver fumato e prima di guidare o svolgere 
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Non fumare !     Il fumo ha effetti dannosi su tutto l’organismo,
oltre  ad essere una causa certa di tumori e malattie 
cardio-cerebro-vascolari.

Seguire una dieta varia !        Variando i cibi se ne sommano le 
virtù benefiche minimizzandone i danni. Ad esempio si evita il 
cumulo di eventuali antiparassitari o altri contaminanti derivati dai 
diversi cicli produttivi degli alimenti. 
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Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !

Limitare al massimo il consumo di sale !
Sostituire il sale con spezie e aromi per insaporire i cibi riduce 
molto il rischio da ipertensione.

Utilizzare metodi di cottura poveri di grassi !
Sperimentare la cottura a vapore, al forno, alla piastra.

Consumare almeno 400 grammi di frutta/verdura  al g iorno !      
Poiché una porzione di frutta o verdura (una mela, oppure due  
albicocche, una grossa carota o una manciata di  fagiolini)
corrisponde a circa 80-100 grammi, se ne consiglia almeno 
5 porzioni al giorno. 

Svolgere quotidianamente esercizio fisico ! 
Una regolare attività aerobica è protettiva nei confronti di 
aterosclerosi e malattie cardiovascolari. 

7 Consumare le patate come sostituto di pane e pasta e non 
come contorno ! 
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Seguire una dieta varia !        Variando i cibi se ne sommano le 
virtù benefiche minimizzandone i danni. Ad esempio si evita il 
cumulo di eventuali antiparassitari o altri contaminanti derivati dai 
diversi cicli produttivi degli alimenti. 

Bere acqua naturale diverse volte al giorno ! 
La disidratazione, come la malnutrizione, è  uno dei 
problemi più diffusi e meno conosciuti tra la popolazione 
(in particolare anziana) e predisporre a molte malattie.

numerosi studi  hanno  dimostrato che un elevato apporto 
calorico favorisce  lo  sviluppo dei tumori.

Consumare cibi freschi di stagione !      Nessun supplemento 
alimentare (integratori) è efficace come l’alimento naturale il cui 
effetto benefico spesso dipende dalla sinergia dei diversi 
composti selezionati dalla natura. La stagionalità porta anche, 
opportunamente, ad una dieta varia.

N.Nante, 2012

Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !
(burro, lardo, carni grasse - maiale, oca, anatra, agnello, frattaglie –
formaggi, salumi, uova ,olio di cocco, di semi di palma). Preferire
il latte scremato, anche parzialmente, rispetto al latte intero. 
NON  ECCEDERE NEMMENO CON LA CARNE ROSSA .

Evitare la prolungata esposizione al sole!

Limitare il consumo di alcol! 
Evitarlo del tutto dopo aver fumato e prima di guidare o svolgere 
attività che espongano a rischio di traumi.

Effettuare periodicamente gli esami di controllo pr evisti , per 
ciascun sesso alle diverse età, al fine di individuare  ed 
affrontare precocemente  importanti malattie limitandone i danni.

Non fumare !     Il fumo ha effetti dannosi su tutto l’organismo,
oltre  ad essere una causa certa di tumori e malattie 
cardio-cerebro-vascolari.
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Ridurre le calorie nella dieta !    Oltre all’obesità ed al diabete,
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Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !

Utilizzare metodi di cottura poveri di grassi !
Sperimentare la cottura a vapore, al forno, alla piastra.

Consumare almeno 400 grammi di frutta/verdura  al g iorno !      
Poiché una porzione di frutta o verdura (una mela, oppure due  
albicocche, una grossa carota o una manciata di  fagiolini)
corrisponde a circa 80-100 grammi, se ne consiglia almeno 
5 porzioni al giorno. 

Svolgere quotidianamente esercizio fisico ! 
Una regolare attività aerobica è protettiva nei confronti di 
aterosclerosi e malattie cardiovascolari. 

7
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Sostituire il sale con spezie e aromi per insaporire i cibi riduce 
molto il rischio da ipertensione.
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Seguire una dieta varia !        Variando i cibi se ne sommano le 
virtù benefiche minimizzandone i danni. Ad esempio si evita il 
cumulo di eventuali antiparassitari o altri contaminanti derivati dai 
diversi cicli produttivi degli alimenti. 

Bere acqua naturale diverse volte al giorno ! 
La disidratazione, come la malnutrizione, è  uno dei 
problemi più diffusi e meno conosciuti tra la popolazione 
(in particolare anziana) e predisporre a molte malattie.

numerosi studi  hanno  dimostrato che un elevato apporto 
calorico favorisce  lo  sviluppo dei tumori.

Consumare cibi freschi di stagione !      Nessun supplemento 
alimentare (integratori) è efficace come l’alimento naturale il cui 
effetto benefico spesso dipende dalla sinergia dei diversi 
composti selezionati dalla natura. La stagionalità porta anche, 
opportunamente, ad una dieta varia.

N.Nante, 2012

Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !
(burro, lardo, carni grasse - maiale, oca, anatra, agnello, frattaglie –
formaggi, salumi, uova ,olio di cocco, di semi di palma). Preferire
il latte scremato, anche parzialmente, rispetto al latte intero. 
NON  ECCEDERE NEMMENO CON LA CARNE ROSSA .

Evitare la prolungata esposizione al sole!

Limitare il consumo di alcol! 
Evitarlo del tutto dopo aver fumato e prima di guidare o svolgere 
attività che espongano a rischio di traumi.

Effettuare periodicamente gli esami di controllo pr evisti , per 
ciascun sesso alle diverse età, al fine di individuare  ed 
affrontare precocemente  importanti malattie limitandone i danni.

Non fumare !     Il fumo ha effetti dannosi su tutto l’organismo,
oltre  ad essere una causa certa di tumori e malattie 
cardio-cerebro-vascolari.
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Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !

Limitare al massimo il consumo di sale !
Sostituire il sale con spezie e aromi per insaporire i cibi riduce 
molto il rischio da ipertensione.

Consumare almeno 400 grammi di frutta/verdura  al g iorno !      
Poiché una porzione di frutta o verdura (una mela, oppure due  
albicocche, una grossa carota o una manciata di  fagiolini)
corrisponde a circa 80-100 grammi, se ne consiglia almeno 
5 porzioni al giorno. 

Svolgere quotidianamente esercizio fisico ! 
Una regolare attività aerobica è protettiva nei confronti di 
aterosclerosi e malattie cardiovascolari. 

7
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Seguire una dieta varia !        Variando i cibi se ne sommano le 
virtù benefiche minimizzandone i danni. Ad esempio si evita il 
cumulo di eventuali antiparassitari o altri contaminanti derivati dai 
diversi cicli produttivi degli alimenti. 

Bere acqua naturale diverse volte al giorno ! 
La disidratazione, come la malnutrizione, è  uno dei 
problemi più diffusi e meno conosciuti tra la popolazione 
(in particolare anziana) e predisporre a molte malattie.

numerosi studi  hanno  dimostrato che un elevato apporto 
calorico favorisce  lo  sviluppo dei tumori.

Consumare cibi freschi di stagione !      Nessun supplemento 
alimentare (integratori) è efficace come l’alimento naturale il cui 
effetto benefico spesso dipende dalla sinergia dei diversi 
composti selezionati dalla natura. La stagionalità porta anche, 
opportunamente, ad una dieta varia.

N.Nante, 2012

Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !
(burro, lardo, carni grasse - maiale, oca, anatra, agnello, frattaglie –
formaggi, salumi, uova ,olio di cocco, di semi di palma). Preferire
il latte scremato, anche parzialmente, rispetto al latte intero. 
NON  ECCEDERE NEMMENO CON LA CARNE ROSSA .

Evitare la prolungata esposizione al sole!

Limitare il consumo di alcol! 
Evitarlo del tutto dopo aver fumato e prima di guidare o svolgere 
attività che espongano a rischio di traumi.

Effettuare periodicamente gli esami di controllo pr evisti , per 
ciascun sesso alle diverse età, al fine di individuare  ed 
affrontare precocemente  importanti malattie limitandone i danni.

Non fumare !     Il fumo ha effetti dannosi su tutto l’organismo,
oltre  ad essere una causa certa di tumori e malattie 
cardio-cerebro-vascolari.



10

Consumare le patate come sostituto di pane e pasta e non 
come contorno ! 

9

8

3

2

1

Ridurre le calorie nella dieta !    Oltre all’obesità ed al diabete,

��������	�
�����������

�����
��������
���������

Limitare al massimo il consumo di sale !
Sostituire il sale con spezie e aromi per insaporire i cibi riduce 
molto il rischio da ipertensione.

Utilizzare metodi di cottura poveri di grassi !
Sperimentare la cottura a vapore, al forno, alla piastra.

Consumare almeno 400 grammi di frutta/verdura  al g iorno !      
Poiché una porzione di frutta o verdura (una mela, oppure due  
albicocche, una grossa carota o una manciata di  fagiolini)
corrisponde a circa 80-100 grammi, se ne consiglia almeno 
5 porzioni al giorno. 

Svolgere quotidianamente esercizio fisico ! 
Una regolare attività aerobica è protettiva nei confronti di 
aterosclerosi e malattie cardiovascolari. 

7

Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !
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Seguire una dieta varia !        Variando i cibi se ne sommano le 
virtù benefiche minimizzandone i danni. Ad esempio si evita il 
cumulo di eventuali antiparassitari o altri contaminanti derivati dai 
diversi cicli produttivi degli alimenti. 

Bere acqua naturale diverse volte al giorno ! 
La disidratazione, come la malnutrizione, è  uno dei 
problemi più diffusi e meno conosciuti tra la popolazione 
(in particolare anziana) e predisporre a molte malattie.

numerosi studi  hanno  dimostrato che un elevato apporto 
calorico favorisce  lo  sviluppo dei tumori.

Consumare cibi freschi di stagione !      Nessun supplemento 
alimentare (integratori) è efficace come l’alimento naturale il cui 
effetto benefico spesso dipende dalla sinergia dei diversi 
composti selezionati dalla natura. La stagionalità porta anche, 
opportunamente, ad una dieta varia.

N.Nante, 2012

Evitare la prolungata esposizione al sole!

Limitare il consumo di alcol! 
Evitarlo del tutto dopo aver fumato e prima di guidare o svolgere 
attività che espongano a rischio di traumi.

Effettuare periodicamente gli esami di controllo pr evisti , per 
ciascun sesso alle diverse età, al fine di individuare  ed 
affrontare precocemente  importanti malattie limitandone i danni.

Non fumare !     Il fumo ha effetti dannosi su tutto l’organismo,
oltre  ad essere una causa certa di tumori e malattie 
cardio-cerebro-vascolari.

Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !
(burro, lardo, carni grasse - maiale, oca, anatra, agnello, frattaglie –
formaggi, salumi, uova ,olio di cocco, di semi di palma). Preferire
il latte scremato, anche parzialmente, rispetto al latte intero. 
NON  ECCEDERE NEMMENO CON LA CARNE ROSSA .
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Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !

Limitare al massimo il consumo di sale !
Sostituire il sale con spezie e aromi per insaporire i cibi riduce 
molto il rischio da ipertensione.

Utilizzare metodi di cottura poveri di grassi !
Sperimentare la cottura a vapore, al forno, alla piastra.

Consumare almeno 400 grammi di frutta/verdura  al g iorno !      
Poiché una porzione di frutta o verdura (una mela, oppure due  
albicocche, una grossa carota o una manciata di  fagiolini)
corrisponde a circa 80-100 grammi, se ne consiglia almeno 
5 porzioni al giorno. 

Svolgere quotidianamente esercizio fisico ! 
Una regolare attività aerobica è protettiva nei confronti di 
aterosclerosi e malattie cardiovascolari. 
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Seguire una dieta varia !        Variando i cibi se ne sommano le 
virtù benefiche minimizzandone i danni. Ad esempio si evita il 
cumulo di eventuali antiparassitari o altri contaminanti derivati dai 
diversi cicli produttivi degli alimenti. 

Bere acqua naturale diverse volte al giorno ! 
La disidratazione, come la malnutrizione, è  uno dei 
problemi più diffusi e meno conosciuti tra la popolazione 
(in particolare anziana) e predisporre a molte malattie.

numerosi studi  hanno  dimostrato che un elevato apporto 
calorico favorisce  lo  sviluppo dei tumori.

Consumare cibi freschi di stagione !      Nessun supplemento 
alimentare (integratori) è efficace come l’alimento naturale il cui 
effetto benefico spesso dipende dalla sinergia dei diversi 
composti selezionati dalla natura. La stagionalità porta anche, 
opportunamente, ad una dieta varia.

N.Nante, 2012

Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !
(burro, lardo, carni grasse - maiale, oca, anatra, agnello, frattaglie –
formaggi, salumi, uova ,olio di cocco, di semi di palma). Preferire
il latte scremato, anche parzialmente, rispetto al latte intero. 
NON  ECCEDERE NEMMENO CON LA CARNE ROSSA .

Evitare la prolungata esposizione al sole!

Limitare il consumo di alcol! 
Evitarlo del tutto dopo aver fumato e prima di guidare o svolgere 
attività che espongano a rischio di traumi.

Effettuare periodicamente gli esami di controllo pr evisti , per 
ciascun sesso alle diverse età, al fine di individuare  ed 
affrontare precocemente  importanti malattie limitandone i danni.

Non fumare !     Il fumo ha effetti dannosi su tutto l’organismo,
oltre  ad essere una causa certa di tumori e malattie 
cardio-cerebro-vascolari.
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Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !

Limitare al massimo il consumo di sale !
Sostituire il sale con spezie e aromi per insaporire i cibi riduce 
molto il rischio da ipertensione.

Utilizzare metodi di cottura poveri di grassi !
Sperimentare la cottura a vapore, al forno, alla piastra.

Consumare almeno 400 grammi di frutta/verdura  al g iorno !      
Poiché una porzione di frutta o verdura (una mela, oppure due  
albicocche, una grossa carota o una manciata di  fagiolini)
corrisponde a circa 80-100 grammi, se ne consiglia almeno 
5 porzioni al giorno. 

Svolgere quotidianamente esercizio fisico ! 
Una regolare attività aerobica è protettiva nei confronti di 
aterosclerosi e malattie cardiovascolari. 
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Seguire una dieta varia !        Variando i cibi se ne sommano le 
virtù benefiche minimizzandone i danni. Ad esempio si evita il 
cumulo di eventuali antiparassitari o altri contaminanti derivati dai 
diversi cicli produttivi degli alimenti. 

Bere acqua naturale diverse volte al giorno ! 
La disidratazione, come la malnutrizione, è  uno dei 
problemi più diffusi e meno conosciuti tra la popolazione 
(in particolare anziana) e predisporre a molte malattie.

numerosi studi  hanno  dimostrato che un elevato apporto 
calorico favorisce  lo  sviluppo dei tumori.

Consumare cibi freschi di stagione !      Nessun supplemento 
alimentare (integratori) è efficace come l’alimento naturale il cui 
effetto benefico spesso dipende dalla sinergia dei diversi 
composti selezionati dalla natura. La stagionalità porta anche, 
opportunamente, ad una dieta varia.

N.Nante, 2012

Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !
(burro, lardo, carni grasse - maiale, oca, anatra, agnello, frattaglie –
formaggi, salumi, uova ,olio di cocco, di semi di palma). Preferire
il latte scremato, anche parzialmente, rispetto al latte intero. 
NON  ECCEDERE NEMMENO CON LA CARNE ROSSA .

Evitare la prolungata esposizione al sole!

Effettuare periodicamente gli esami di controllo pr evisti , per 
ciascun sesso alle diverse età, al fine di individuare  ed 
affrontare precocemente  importanti malattie limitandone i danni.

Non fumare !     Il fumo ha effetti dannosi su tutto l’organismo,
oltre  ad essere una causa certa di tumori e malattie 
cardio-cerebro-vascolari.

Limitare il consumo di alcol! 
Evitarlo del tutto dopo aver fumato e prima di guidare o svolgere 
attività che espongano a rischio di traumi.
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Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !

Limitare al massimo il consumo di sale !
Sostituire il sale con spezie e aromi per insaporire i cibi riduce 
molto il rischio da ipertensione.

Utilizzare metodi di cottura poveri di grassi !
Sperimentare la cottura a vapore, al forno, alla piastra.

Consumare almeno 400 grammi di frutta/verdura  al g iorno !      
Poiché una porzione di frutta o verdura (una mela, oppure due  
albicocche, una grossa carota o una manciata di  fagiolini)
corrisponde a circa 80-100 grammi, se ne consiglia almeno 
5 porzioni al giorno. 

Svolgere quotidianamente esercizio fisico ! 
Una regolare attività aerobica è protettiva nei confronti di 
aterosclerosi e malattie cardiovascolari. 
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Seguire una dieta varia !        Variando i cibi se ne sommano le 
virtù benefiche minimizzandone i danni. Ad esempio si evita il 
cumulo di eventuali antiparassitari o altri contaminanti derivati dai 
diversi cicli produttivi degli alimenti. 

Bere acqua naturale diverse volte al giorno ! 
La disidratazione, come la malnutrizione, è  uno dei 
problemi più diffusi e meno conosciuti tra la popolazione 
(in particolare anziana) e predisporre a molte malattie.

numerosi studi  hanno  dimostrato che un elevato apporto 
calorico favorisce  lo  sviluppo dei tumori.

Consumare cibi freschi di stagione !      Nessun supplemento 
alimentare (integratori) è efficace come l’alimento naturale il cui 
effetto benefico spesso dipende dalla sinergia dei diversi 
composti selezionati dalla natura. La stagionalità porta anche, 
opportunamente, ad una dieta varia.

N.Nante, 2012

Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !
(burro, lardo, carni grasse - maiale, oca, anatra, agnello, frattaglie –
formaggi, salumi, uova ,olio di cocco, di semi di palma). Preferire
il latte scremato, anche parzialmente, rispetto al latte intero. 
NON  ECCEDERE NEMMENO CON LA CARNE ROSSA .

Limitare il consumo di alcol! 
Evitarlo del tutto dopo aver fumato e prima di guidare o svolgere 
attività che espongano a rischio di traumi.

Effettuare periodicamente gli esami di controllo pr evisti , per 
ciascun sesso alle diverse età, al fine di individuare  ed 
affrontare precocemente  importanti malattie limitandone i danni.

Non fumare !     Il fumo ha effetti dannosi su tutto l’organismo,
oltre  ad essere una causa certa di tumori e malattie 
cardio-cerebro-vascolari.

Evitare la prolungata esposizione al sole!
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Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !

Limitare al massimo il consumo di sale !
Sostituire il sale con spezie e aromi per insaporire i cibi riduce 
molto il rischio da ipertensione.

Utilizzare metodi di cottura poveri di grassi !
Sperimentare la cottura a vapore, al forno, alla piastra.

Consumare almeno 400 grammi di frutta/verdura  al g iorno !      
Poiché una porzione di frutta o verdura (una mela, oppure due  
albicocche, una grossa carota o una manciata di  fagiolini)
corrisponde a circa 80-100 grammi, se ne consiglia almeno 
5 porzioni al giorno. 

Svolgere quotidianamente esercizio fisico ! 
Una regolare attività aerobica è protettiva nei confronti di 
aterosclerosi e malattie cardiovascolari. 
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Seguire una dieta varia !        Variando i cibi se ne sommano le 
virtù benefiche minimizzandone i danni. Ad esempio si evita il 
cumulo di eventuali antiparassitari o altri contaminanti derivati dai 
diversi cicli produttivi degli alimenti. 

Bere acqua naturale diverse volte al giorno ! 
La disidratazione, come la malnutrizione, è  uno dei 
problemi più diffusi e meno conosciuti tra la popolazione 
(in particolare anziana) e predisporre a molte malattie.

numerosi studi  hanno  dimostrato che un elevato apporto 
calorico favorisce  lo  sviluppo dei tumori.

Consumare cibi freschi di stagione !      Nessun supplemento 
alimentare (integratori) è efficace come l’alimento naturale il cui 
effetto benefico spesso dipende dalla sinergia dei diversi 
composti selezionati dalla natura. La stagionalità porta anche, 
opportunamente, ad una dieta varia.

N.Nante, 2012

Evitare i cibi ricchi di grassi saturi !
(burro, lardo, carni grasse - maiale, oca, anatra, agnello, frattaglie –
formaggi, salumi, uova ,olio di cocco, di semi di palma). Preferire
il latte scremato, anche parzialmente, rispetto al latte intero. 
NON  ECCEDERE NEMMENO CON LA CARNE ROSSA .

Evitare la prolungata esposizione al sole!

Limitare il consumo di alcol! 
Evitarlo del tutto dopo aver fumato e prima di guidare o svolgere 
attività che espongano a rischio di traumi.

Non fumare !     Il fumo ha effetti dannosi su tutto l’organismo,
oltre  ad essere una causa certa di tumori e malattie 
cardio-cerebro-vascolari.

Effettuare periodicamente gli esami di controllo pr evisti , per 
ciascun sesso alle diverse età, al fine di individuare  ed 
affrontare precocemente  importanti malattie limitandone i danni.



















“ E’ necessaria una vera e propria alleanza con il
mondo della scuola. ”

Guadagnare Salute, 2012

















Scuola Medica Salernitana, XIII sec.




