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2007 WCRF/American Institute for Cancer Research “Diet and cancer report”
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Dieta vegetariana Dieta non vegetariana

Reggio Emilia 2-3  dicembre 2013



af

Nutrition Journal 2012, 11: 9
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TABLE 1. 

ACS RECOMMENDATIONS FOR INDIVIDUAL CH0ICES
Achieve and maintain a heafthy weight throuqhout life.
• Be as lean as possible throughout life without being underweight.
• Avoid excess weight gain at all ages. For those who are currently overweight or obese, osing even a smali amount of weight has heafth 
benefìts and is a good piace to start.
• Engage in regular physical actìvity and limit consumption of high-calorie foods and beverages as key strategies for maintaining a healthy 
weight.
Adopt a physically active lifestyle. _________________________________________
• Adults should engage in at least 150 minutes of moderate ntensity or 75 minutes of vìgorous intensity activity each week, or arr equivalent 
combination, preferably spread throughout the week.
• Children and adolescents should engage in at least 1 hour of moderate or vigorous intensity activity each ctay, with vigorous ntensity activity 
occurring at east 3 days each week.
• Limit sederitary behavior such as sitting, lying down, watching television, or other forms of screen-based entertainment.
• Doing some physical activity above usual activities, no matter what one’s level of activity, can bave many health benefits. Consume a healthy 
diet, with an emphasis on plant foods.
• Choose foods and beverages in amounts that help achieve and maintain a healthy weight.
• Limit consumption of processed meat and red meat.
• Eat at least 2.5 cups of vegetables and fruits each day.
• Choose whole grains nstead of refined grain products.
lf you drink alcoholic beverages, limit consumption.
• Drink no more than i drink per day far women or 2 per day far men.

ACS RECOMMENDATIONS FOR COMMUNITY ACTION
Public, private, and community organizations shoulci work cofaborativeiy at national, state, ami ocal levels to impement policy and environmental 
changes that:
• Increase access to affordable, healthy foods in communities, worksites, and schools, and decrease access to and marketing of foods and 
beverages
wnutritionalvalue,particularlytoyouth._ _
• Provide safe, enjoyable, and accessible environments for physical activity in schools and worksites, and far transportation and recreation in 
communities. ACS indicates Amercan Cancer Society.
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TABLE 1. 
ACS RECOMMENDATIONS FOR INDIVIDUAL CH0ICES

Raggiungi e mantieni il peso ideale per tutta la 
vita
•……..
•……..
Fai una dieta salutare, preferendo i cibi vegetali
• Scegli cibi e bevande in quantità che ti permettano di 
mantenere il peso ideale
• Limita il consumo di carni rosse e carni processate
• Mangia almeno 5 porzioni al giorno tra frutta e verdura
• Preferisci  i cereali integrali ai cereali raffinati
Se assumi bevande alcoliche , limita il consumo
•Non bere più di un bicchiere di vino al giorno per le donne e 
due al giorno per gli uomini
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Ridurre il consumo di 
salumi a 
<20gr/giorno

Previene il 3% di 
tutte le morti

BMC Medicine 2013, 11.63

“Meat Consumption and 
mortality- results from EPIC”
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• Tratta il cibo con la consapevolezza che 
ha delle informazioni da trasmetterci e 
che queste informazioni,  ci 
permetteranno  di trovare un equilibrio 
con il nostro ambiente

 Unisci al cibo la conoscenza delle sue  
tradizioni

 Non ragionare  in termini analitici dei 
micronutrienti,   ma nella visione sul suo 
insieme
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NON PENSARE CHE UN PIATTO SIA UN 
INSIEME DI INGREDIENTI NECESSARI 
A SODDISFARE IL NOSTRO PALATO 
pensa invece che QUESTI, SIA 
SINGOLARMENTE CHE A MAGGIOR 
RAGIONE UNITI IN UNA SINERGIA, 
HANNO AZIONE SUL NOSTRO 
ORGANISMO.
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affettivi

sensoriali

salute
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•Istituti secondari di 2°
•Istituti alberghieri 

•Percorso per ammalati

Stili di vita e 
prevenzione oncologica
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Modello trans teorico
di motivazione al cambiamento (LdP)

PRESA IN CURA DI SE’
Acquisizione di competenze

trasversali che favoriscano il cambiamento

Stili di vita e 
prevenzione oncologica

Reggio Emilia 2-3  dicembre 2013



af

brainstorming

Informazioni/
conoscenze

Vissuti personali

Processi decisionali
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brainstorming corporeità

nutrizione

nutrimento

corporeità

sport

attività fisica
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brainstorming

Vissuti personali

Educazione 
dell’olfatto

Educazione 
del gusto

Significato 
simbolico e
relazionale

•Analisi immaginativa
•Educazione all’assaggio
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Informazioni/
conoscenze

brainstorming

Vissuti personali
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brainstorming

Informazioni/
conoscenze

Vissuti personali

Processi decisionali

studenti Laboratorio 
di cucina

Ammalato 
oncologico

obiettivo di salute
personale
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