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La civilizzazione comporta la liberazione dalla fatica 

muscolare ed una minore spesa per il mantenimento 

dell�omeotermia.

L'uomo si sta ammalando di sedentarietà e tenta di supplire 

alla riduzione del fabbisogno energetico non con l'incremento 

dell'attività fisica ma con il ricorso ad alimenti light, integrali, 

sostituti dei pasti, alimenti funzionali ed innovativi, tisane, 

semidigiuni e diete esageratamente ipocaloriche e quindi 

carenziate.

Il declino dei consumi energetici
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“Se fossimo in grado di fornire 
a ciascuno la giusta dose 

di nutrimento ed esercizio fisico,
né in difetto, né in eccesso, 
avremmo trovato la strada 

per la salute.” 

(Ippocrate 460-377 a.C.)
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È diventato indispensabile conciliare a tutti i livelli della filiera 
alimentare, ed anche nei consumatori, le tradizioni alimentari 
con la tecnologia e la consapevolezza dei riflessi che la 
nutrizione esercita sul benessere, la salute e la longevità.

Occorre diffondere più e meglio una cultura alimentare 
basata su informazioni aggiornate e veriterie. 

Su questa realtà è stato concepito anche questo Master.

Dalla tradizione alla cultura dell’alimentazione:
un passo necessario per benessere e salute
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Da Your Basic Guide to Nutrition il prof. Fredrick Stare
(fondatore dell'Harvard University Department of Nutrition)

La nutrizione è stata sempre l�argomento 
preferito da maniaci, fissati e impostori.

L’odierna industria degli alimenti, della salute e 
delle diete è un affare di molti milioni di dollari.

Fra tutte le diete popolari ben poche sono basate su 
principi scientifici ed un numero ancora minore ha 

successo a lungo termine.

“
“
“

”
”

”
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In Internet ma anche tra medici e 

pazienti le cosiddette diete 

dimagranti sono concepite come un 

elenco di sacrifici e di rinunce, 

spesso stravaganti ma temporanee.

Cioè "tutto e subito" e non un 

adeguato modo di vivere e di 

alimentarsi, da seguire… 

per tutta la vita!

La “diet industry” e la fabbrica delle diete
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La "dieta" è parte di un progetto terapeutico più ampio 

della perdita di peso e coinvolge aspetti specialistici che 

hanno in comune la revisione ed il miglioramento

dello stile di vita.

Per questo abbiamo richiesto, per il Master, l'aiuto 
e la competenza di oltre 40 docenti!
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Alimentazione e stile di vita

Non esiste un’alimentazione 
“migliore” in assoluto

ma soltanto un modo di 
nutrirsi più adatto all’età e 

soprattutto allo stile di 
vita di ciascuno.

8
Introduzione al Master

Prof. Eugenio Del Toma – Prof. Antonio Dal Monte



Alimentazione e stile di vita

Perfino il modello alimentare mediterraneo, 

giustamente celebrato ed utile per gente parca 

ed impegnata nel lavoro manuale, porrebbe dei 

problemi mal conciliabili con la sedentarietà 

delle nuove generazioni, sollevate dalla fatica 

fisica e dedite a lavori e svaghi di minimo 

impegno energetico.

9
Introduzione al Master

Prof. Eugenio Del Toma – Prof. Antonio Dal Monte



Delegare alle macchine e all'automazione la fatica fisica ha 

ridotto enormemente la spesa del vivere. Di conseguenza oggi 

occorrono meno calorie, proprio quando il progresso ci offre 

ogni genere di alimenti.

Si consuma quasi un terzo di meno delle calorie dei bisnonni 

agricoltori, ma la spesa energetica dei pronipoti, seduti al 

computer e imprigionati nel traffico cittadino, è più che 

dimezzata.

Non basta mangiare meno per compensare 
la riduzione del lavoro fisico
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• Mangiare sano non vuol dire castigare il gusto e rinnegare 

cibi di antichissimo sodalizio gastronomico.

• L'uomo è mangiatore di alimenti, di sensazioni, e non solo 

di proteine.

• Non si può né si deve medicalizzare ogni boccone, ma non si 

può neppure consentire l'anarchia alimentare! 

Educare al movimento fisico… 
per non dover punire solo il gusto!

11
Introduzione al Master

Prof. Eugenio Del Toma – Prof. Antonio Dal Monte



Il vero specialista non è interessato al "peso" dei suoi pazienti, 

quanto al rapporto: 

massa magra / massa grassa

L'indice di massa corporea (IMC o BMI) è un opportuno riferimento 

internazionale ma non è un indicatore nutrizionale adeguato.

Insufficienza del BMI rispetto al rapporto 
tra massa magra e massa grassa
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…ma il BMI (Body Mass Index) o IMC (Indice di Massa Corporea) è 
l�unico indice di valutazione dello stato di nutrizione?

Peso: 86 kg

Altezza: 1,85 m

BMI: 25,1 Kg/m*m

SOV
RAP

PESO
?!
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