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SmartFood: programma in Scienze della Nutrizione 

dell’Istituto Europeo di Oncologia di Milano

Obiettivi della Ricerca SmartFood:

-Identificare alimenti e molecole «Smart» in grado di attivare i 

geni della longevità e rallentare i processi di invecchiamento e 

le malattie correlate

-Valutare l’efficacia degli «SmartFood» attraverso studi clinici

Obiettivi della Comunicazione SmartFood:

-Creare e diffondere messaggi condivisi dalla comunità scientifica

-Combattere disinformazione e asimmetria informativa 

-Indurre una scelta alimentare consapevole per promuovere la salute 

e la prevenzione, primaria e secondaria.

Pier Giuseppe Pelicci
Direttore del progetto

Lucilla Titta, PhD
Coordinatrice del progetto

Maria Tieri
Dietista - Nutrizionista

Francesca Ghelfi
Nutrizionista - PhD candidate

Riccardo Di Deo
Tesista LM nutrizione umana

Vittoria Ercolanelli
Tesista LM nutrizione umana

TEAM
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La Comunicazione SmartFood

Presenza attiva sui social 

con > 35.000 followers

Presenza su sito Istituzionale

con materiale informativo scaricabile

per prevenzione primaria e secondaria

Video tutorial per i pazienti disponibili 

on line (youtube, sito, social)

Corsi di formazione residenziali e 

online per professioni sanitarie Diffusione della cultura scientifica nelle scuole

Progetti editoriali con > 100.000 copie, 

traduzione in 8 lingue, 

diffusione in 20 paesi
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Di cosa parleremo

FONTI DI 
INFORMAZIONE 

ATTENDIBILI

QUALI SONO LE 
EVIDENZE 
ATTUALI 

COME 
NASCONO LE 
LINEE GUIDA 

ISTITUZIONALI 
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Step fondamentali per ottenere evidenze scientifiche solide

Colture 
cellulari

• Valutano il meccanismo di azione di particolari 
molecole

Modello 
animale

• Permette il passaggio dal livello cellulare a 
quello di un organismo strutturato e 
complesso

Uomo 

• Studi sperimentali

• Studi epidemiologici - osservazionali
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Ricerca di base

Colture 
cellulari

• Valutano il meccanismo di azione di 
particolari molecole

o

L’effetto di un estratto alimentare (o di un singolo nutriente
o composto) a livello cellulare non sempre rispecchia
l’effetto che avrà il consumo dell’alimento fresco sull’uomo,
poiché questo tipo di ricerca non tiene conto di diversi
fattori:

- Modificazioni subite dall’alimento durante la digestione 
e l’assorbimento

- Ruolo dei microrganismi intestinali
- Biodisponibilità del composto
- Sinergia tra i diversi composti presenti nello stesso 

alimento e/ in altri cibi quando consumati insieme

Questi studi possono essere condotti 
con estratti di alimenti o con singoli composti

Vitamina C
isolata

Estratto di arancia 
contenente diverse sostanze
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Ricerca di base

Modello 
animale

• Permette il passaggio dal livello cellulare a 
quello di un organismo strutturato e 
complesso

 ha il vantaggio di permettere lo studio di funzioni 
metaboliche, biodisponibilità, effetto tossico di 
composti con specifico interesse per la salute umana, 
effetti più a lungo termine

 ha come svantaggio il sacrificio dell’animale e il limite di 
non portare a conclusioni definitive sulle eventuali 
risposte nell’uomo
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Ricerca di base

Modello 
animale

• Permette il passaggio dal livello cellulare a 
quello di un organismo strutturato e 
complesso

Il modello animale 
non sostituisce il 
modello umano

X
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Ricerca sull’uomo

Studi 
RETROSPETTIVI Studi 

PROSPETTICI

STUDI OSSERVAZIONALI

STUDI DI INTERVENTO
NUTRIZIONALE

STUDI SPERIMENTALI
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Studi 
RETROSPETTIVI Studi 

PROSPETTICI
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Studi osservazionali

L’epidemiologia osservazionale si avvale frequentemente degli 
studi caso-controllo, studi retrospettivi in cui si confronta un 

gruppo di soggetti con una certa malattia (caso) ed un gruppo 
simile ma privo della malattia (controllo) e si valuta l’eventuale 
correlazione con fattori di rischio o fattori protettivi della dieta. 

I ricercatori raccolgono i dati del PASSATO attraverso la 
somministrazione di questionari sulle abitudini 

alimentari e di vita.
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Studi 
RETROSPETTIVI Studi 

PROSPETTICI
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I dati possono essere raccolti tramite questionari
inviati a casa, nei centri di reclutamento (ospedali,
ASL, SIAN eccetera) oppure telefonicamente.

Studi osservazionali
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Esempio di Studio osservazionale: EPIC
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Esempio di Studio osservazionale: EPIC

= Questionari sullo stato di salute e sullo stile di vita

= Prelievi ematici e altri controlli 

= Diagnosi di una malattia

Aderenza a stili 
alimentari

Qualità della dieta

Consumo di 
specifici alimenti
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Ricerca sull’uomo

STUDI DI INTERVENTO
NUTRIZIONALE

Uno studio di intervento nutrizionale permette di validare gli
effetti osservati nei modelli cellulari e/o animali legati ai fattori
protettivi della dieta.
In uno studio di intervento si valuta l’effetto del consumo di un
alimento misurando specifici marcatori nei partecipanti. Questi
studi implicano non soltanto l’osservazione dei soggetti in studio
ma anche interventi sperimentali.
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• Biodisponibilità dei 
composti

• Studio di meccanismi 
specifici

• Indice/carico glicemico

• Modulazione marcatori 
di rischio

• Misurazioni specifiche
• Piccoli gruppi omogenei

• Effetti su insorgenza di 
marcatori di rischio

• Effetti su incidenza di malattie
• Grandi gruppi di persone

Studi sperimentali

IN ACUTO DI BREVE 
DURATA

DI LUNGA 
DURATA
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Esempio di studio sperimentale in acuto
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Esempio di studio sperimentale di breve durata
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Esempio di studio sperimentale di breve durata
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Esempio di studio sperimentale di lunga durata
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Dalla ricerca scientifica alle raccomandazioni

LINEE GUIDA E 
RACCOMANDAZIONI 

ISTITUZIONALI

Studi di 
intervento 
sull’uomo

Studi 
osservazionali 

sull’uomo

Studi di 
laboratorio
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Di cosa parleremo
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Come interpretare una notizia su cibo e salute

PUBBLICAZIONE STUDIO PURE
agosto 2017

La Repubblica
29 agosto 2017
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Come interpretare una notizia su cibo e salute

LA NOTIZIA SEMBRA 
ESSERE CONFERMATA 

DA ALTRI GIORNALI
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Come interpretare una notizia su cibo e salute

I risultati della sottoanalisi presentata oggi sono
stati pubblicati in contemporanea su Lancet:
“Limitare l'assunzione di grassi non migliora la
salute delle persone, che invece potrebbero trarre
benefici se venisse ridotto l'apporto dei carboidrati
al di sotto del 60 per cento dell'energia totale, e
aumentando l'assunzione di grassi totali fino al 35
per cento”, ha detto Mahshid Dehghan, ricercatrice
del Population Health Research Institute della
McMaster University, e tra gli autori dell'analisi.

NON FERMARSI 
AL TITOLO!
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Come interpretare una notizia su cibo e salute

I risultati della sottoanalisi presentata oggi sono
stati pubblicati in contemporanea su Lancet:
“Limitare l'assunzione di grassi non migliora la
salute delle persone, che invece potrebbero trarre
benefici se venisse ridotto l'apporto dei carboidrati
al di sotto del 60 per cento dell'energia totale, e
aumentando l'assunzione di grassi totali fino al 35
per cento”, ha detto Mahshid Dehghan, ricercatrice
del Population Health Research Institute della
McMaster University, e tra gli autori dell'analisi.

È DAVVERO 
UNA NOVITÀ? 

Indicazioni SINU (Società Italiana di Nutrizione Umana)

• GRASSI: dal 20 al 35% dell’energia giornaliera

• CARBOIDRATI: dal 45 al 60% dell’energia giornaliera
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Dove cercare informazioni attendibili

SITI ISTITUZIONALI – Società Italiana di Nutrizione Umana
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Dove cercare informazioni attendibili

SITI ISTITUZIONALI – Società Italiana di Nutrizione Umana
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Dove cercare informazioni attendibili

PREVENZIONE CARDIOVASCOLARE

www.escardio.org (ENG) www.cuore.iss.it (ITA)
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Dove cercare informazioni attendibili

PREVENZIONE CARDIOVASCOLARE – Linee Guida in inglese
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Dove cercare informazioni attendibili

PREVENZIONE CARDIOVASCOLARE – Linee Guida in italiano
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Dove cercare informazioni attendibili

PREVENZIONE ONCOLOGICA – Linee Guida in inglese

www.wcrf.org
World Cancer Research Fund

www.aicr.org
American Institute for Cancer Research
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Dove cercare informazioni attendibili

PREVENZIONE ONCOLOGICA – Linee Guida in italiano

www.airc.it www.ieo.it/smartfood
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Materiale SMARTFOOD scaricabile  

https://www.ieo.it/Documents/SmartFood/lowDEF_PIEGHEVOLE%20DONNA.pdf

DECALOGO PER LA SALUTE DELLA DONNA
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Materiale SMARTFOOD

https://www.ieo.it/it/PREVENZIONE/In-primo-piano/Smarfood/Video-tutorial-SmartFood/

VIDEO PER PAZIENTI CON TUMORE AL SENO
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Materiale SMARTFOOD scaricabile  

https://www.ieo.it/PageFiles/972/LEAFLET_SMART_DEF_low.pdf

DECALOGO SMARTFOOD
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Materiale SMARTFOOD scaricabile  

https://www.ieo.it/Documents/Linee%20guida%20nutrizione.pdf

10 RACCOMANDAZIONI PER LA PREVENZIONE ONCOLOGICA
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1. Mantieniti normopeso

Sovrappeso e obesità 
sono stati correlati con 
l’aumento del rischio di 

sviluppare 11 tipi di tumore:

 Fegato

 Prostata

 Ovaio

 Cistifellea

 Rene

 Colon-retto

 Esofago (adenocarcinoma)

 Seno (post-menopausa)

 Pancreas

 Endometrio (utero)

 Stomaco (cardias)

“Oltre a non fumare, 
mantenersi normopeso 

è il fattore più importante 
per prevenire l’insorgenza di tumori.”

WCRF - AICR
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1. Mantieniti normopeso

sottopeso
normopeso
sovrappeso
obesità

I M C =

< 18.5
18.5-25
25-30
>30

CIRCONFERENZA VITA

< 80 cm

80-88 cm

>88 cm

< 94 cm

94-102 cm

>102 cm

UOMODONNA

Peso (kg)
_______________________

Altezza (m)2
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2. Pratica uno stile di vita attivo

Diminuzione del grasso 
corporeo

Miglioramento del sistema 
digestivo e aumento della 

velocità del transito 
gastrointestinale

Potenziamento del 
sistema immunitario

Modulazione 
ormonale

Miglioramento della 
sensibilità all’insulina 
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3. Evita le bevande zuccherate e gli alimenti ad alta densità energetica

ZUCCHERI
GRASSI SATURI

MICRONUTRIENTI
FITOCOMPOSTI
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3. Evita le bevande zuccherate e gli alimenti ad alta densità energetica

Il 50% del prodotto 
è rappresentato da 
GRASSI e ZUCCHERI
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3. Evita le bevande zuccherate e gli alimenti ad alta densità energetica
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4. Consuma più alimenti di origine vegetale

25-30 grammi al giorno di fibra
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5. Limita il consumo di carne rossa ed evita le carni lavorate e conservate

Manzo 

Maiale

Agnello

Salumi

Insaccati

Wurstel, slsicce
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6. Limita il consumo di alcol
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6. Limita il consumo di alcol

1 unità alcolica al giorno 2 unità alcoliche al giorno

Una Unità Alcolica (U.A.) corrisponde a circa 12 grammi di etanolo
Una tale quantità è contenuta in:

BIRRA
bicchiere da 

330 ml

VINO
bicchiere da

125 ml

APERITIVO
bicchiere da

80 ml

SUPERALCOLICO
bicchiere da 

40 ml

………………………………………..……….. ………………………………………....………..
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7. Limita il consumo di sale
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7. Limita il consumo di sale
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7. Limita il consumo di sale

Contenuto allo stato 
naturale negli alimenti

Aggiunto in cucina 
o a tavola

Presente 
nei consumi fuori casa 

e nei prodotti trasformati

10%

36%

54%

• Pane, cracker, 

grissini, biscotti 

• Snack salati

• Salumi e insaccati

• Formaggi 

• Conserve sott’olio 

e sott’aceto

• Condimenti pronti

• Dado 

• Pasti consumati 

fuori casa

Apporto di sodio nella dieta
Fonte: INRAN
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7. Limita il consumo di sale

1cucchiaio di salsa di soia, 10ml
≈ 1,4 g di sale

Contenuto di sale in alcuni prodotti di largo consumo

1 porzione di Prosciutto crudo, 50g
≈ 3,4 g di sale

Giardiniera, 50g
≈ 1,1 g di sale

Scatoletta tonno, 60g (sgocciolato)
≈ 0,8 g di sale

Pecorino, 50g
≈ 4 g di sale

Salmone affumicato, 100g
≈ 4 g di sale
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8. Soddisfa i fabbisogni nutrizionali attraverso la dieta

• Dalla valutazione di trial clinici e studi

osservazionali sull’utilizzo di integratori,

emergono dati inconsistenti oppure

molto contrastanti tra loro;

• Alcuni di questi studi hanno messo in

luce potenziali effetti negativi legati al

consumo di specifici integratori

alimentari;

• Ad oggi, quindi, non esistono evidenze

a supporto dell’utilizzo non controllato

di integratori su larga scala per la

prevenzione oncologica.
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Materiale SMARTFOOD

https://www.ieo.it/Documents/SmartFood/lowDEF_piatto%20smart.pdf

IL PIATTO SMART
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Il piatto SMART
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• Cereali in chicco:
farro, orzo, quinoa,
riso integrale, mais,
segale, grano saraceno

• Farine, pane, pasta e altri derivati integrali

• Patate (porzione 200g)

Cereali (meglio se integrali)
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Il piatto SMART
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LEGUMI

PESCE

FORMAGGI MAGRI

CARNE MAGRA

UOVA

3-5

3

2

2

2

(                     )

QUANTE VOLTE 
A SETTIMANA?

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO DOMENICA

PRANZO

CENA

ANCHE DERIVATI 
DELLA SOIA

Varietà delle fonti proteiche
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PESCE: 3 VOLTE A SETTIMANA
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PREDILIGERE:

• Pesce di piccola/media taglia
branzino, orata, merluzzo, salmone

• Pesce azzurro
sgombro, sarde, alici, aringhe

SALTUARIAMENTE:

• Molluschi e crostacei
vongole, calamari, polpo, gamberi

• Pesce conservato
sgombro, sardine, salmone
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UOVA E FORMAGGI: 4 VOLTE A SETTIMANA
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PREDILIGERE:

• Uova 
sode, in camicia, al forno

• Formaggi freschi <25% di grassi
ricotta, primosale, caprino fresco

OCCASIONALMENTE:

• Formaggi stagionati
fontina, gorgonzola, taleggio, grana

• Uova fritte
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LEGUMI: PIÙ DI 3 VOLTE A SETTIMANA 
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PREDILIGERE:

• Legumi freschi, secchi, surgelati e farine
lenticchie, ceci, fagioli, soia, fave, piselli 

SALTUARIAMENTE:

• Legumi in scatola, burger e polpettine pronte
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CARNE BIANCA E ROSSA: ≤ 2 VOLTE A SETTIMANA
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PREDILIGERE:

• Carni bianche
pollo, tacchino coniglio

OCCASIONALMENTE:

• Carni rosse
manzo, maiale, agnello

• Carni conservate
salumi, insaccati, wurstel, salsicce

SALTUARIAMENTE:
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Il piatto SMART
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Contengono molta acqua

Hanno una minor concentrazione calorica

Apportano fibra alimentare

Sono fonte di vitamine e sali minerali

Contengono fitocomposti

Frutta e verdura alla base del pasto
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Frutta e verdura alla base del pasto
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VERDURA: ESEMPI DI PORZIONE
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FRUTTA: ESEMPI DI PORZIONE
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QUANTA FRUTTA E VERDURA PER UNA GIORNATA SMART
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1 MELA

2-3 MANDARINI

½ PIATTO DI BROCCOLI

1 CIOTOLA DI INSALATA

20-25 MANDORLE3-4 ALBICOCCHE SECCHE

Smart Food Istituto Europeo di Oncologia 
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Il piatto SMART
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CONDIMENTI

Erbe 
aromatiche 

(basilico, salvia, 
timo, rosmarino, 

origano etc)

Spezie 

Oli di semi 
spremuti a 

freddo 
(girasole, sesamo 

etc)

Olio 
extravergine 

d’oliva

69
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ERBE AROMATICHE
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Un cucchiaio colmo di: FERRO

Timo, secco 6.5 mg

Maggiorana, secca 5 mg

Origano, secco 2.3 mg

Basilico, secco 2.1 mg

Prezzemolo, secco 2 mg

Un cucchiaio colmo di: CALCIO 

Basilico secco 105 mg

Maggiorana secca 100 mg

Timo secco 95 mg

Salvia secca 85 mg

Origano secco 80 mg

AIUTANO A DIMINUIRE 

L’UTILIZZO DEL SALE

CONTRIBUISCONO 

ALL’APPORTO 

GIORNALIERO DI 

MINERALI

FRESCHE, APPORTANO 

VITAMINE

CONTENGONO 

FITOCOMPOSTI 

PROTETTIVI PER LA 

SALUTE



® APEO tutti i diritti riservati – ogni riproduzione vietata

SPEZIE

71

PEPERONCINO

PEPE

PAPRIKA CURCUMA

NOCE 
MOSCATA

CURRY

TIENI A CASA UNA 

SCORTA 

DI ERBE E SPEZIE:

 In dispensa

 Nel 

congelatore

 Fresche in 

vaso
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SEMI OLEOSI
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GRAZIE!

73

www.ieo.it/smartfood

Smart Food Istituto Europeo di Oncologia

SmartFood IEO


