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La ricerca scientifica: Le piramidi più longeve



Apporto nutrienti su energia totale
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Fonte: Istituto nazionale della nutrizione



Fabbisogno giornaliero per peso
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Presenza negli alimenti
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La situazione attuale
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Le tendenze moderne in Italia

1951-55 1961-65 1971-75 1981-85 1986-90

Cereali Ortaggi e frutta Latte e derivati Zucchero
Grassi da condimento Carne



Il consumo pro capite annuale
di carni Italia nel 2000

37KG

23KG

18KG

TOT: 78 KG
(Kg equivalenti carcassa)

Fonte: Centre internationale des Viandes



Il consumo pro capite annuale 
di latte e formaggio in Italia

68,8 KG

30 KG

1950 2000

Fonte: Focus Magazine



Il consumo pro capite 
annuale di zucchero 2008

24 KGFonte: Eurostat



Il consumo giornaliero pro capite di sodio

10-13 GRAMMI

2-4 GRAMMI

Raccomandazione INN 2004

Fonte: Istituto Nazionale di Ricerca per gli Alimenti e la Nutrizione, 2004

0,6 GRAMMI

Preistoria



La biochimica

è poco pratica per chi fa da mangiare (bilance, 
tabelle, calorie...la cucina assomiglia di più a un 
laboratorio)

è confusa e sbagliata in molte circostanze (olio 
crudo fornisce 9 cal/g e quindi dovrebbe 
riscaldare il corpo...eppure raffredda)

è esoterica nel suo linguaggio (licopene, acidi 
grassi polinsaturi, antiossidanti, radicali liberi...)

è aperta a troppe interpretazioni (dal punto di 
vista scientifico tutte le diete sono bilanciate, 
da quella crudista a quella iperproteica)

Invita ad essere abusata per i messaggi 
pubblicitari (merendine con vitamine 
aggiunte...latte con omega3, riso OGM con più 
proteine...)

PERCHÉ NON STA FUNZIONANDO?



L’essenza dei cereali
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Che cos’è la 
digestione?
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Dispersione Yin

Concentrazione Yang

Digestione



Gli zuccheri
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Lo zucchero che non vediamo
Fonte: sugarstacks.com
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I carboidrati
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I dolcificanti
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I dolcificanti
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Effetti collaterali
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Picco glicemico
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Gli alti e bassi della glicemia
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Insulina e antinsulina
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Ipoglicemia
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Iperglicemia
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Le proteine
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Proteine in vari alimenti
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Amminoacidi essenziali
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Dieta ricca di proteine - ripercussioni
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II parte
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I grassi
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Contenuto di grassi di alcuni alimenti

CARNI LATTICINI
Lombata di manzo magra 83 Burro 100
Salsiccia di maiale 83 Panna leggera 92
Costata senza grasso 83 Gorgonzola 73
Mortadella 81 Emmental 66
Salsiccia 81 Ricotta di latte intero 66
Costine 80 Mozzarella di latte scremato 55
Wuerstel 80 Latte di capra 54
Costine di agnello senza grasso 79 Latte di mucca 49
Carne di anatra 79 Gelato 48
Salame 76 Latte scremato 31
Prosciutto magro 69 Formaggio fresco magro 22
Stufato di manzo magro 66
Carne d’oca senza pelle 65 LEGUMI
Petto di vitello magro 64 Ceci 11
Coscia di agnello 61 Lenticchie 3
Arrosto magro di costine 50
Tacchino senza pelle 40 CEREALI

Riso integrale 5
PESCE AZZURRO Grano integrale 5
Tonno a pezzi sott’olio 63 Orzo 3
Aringa 59
Acciughe 54 NOCI E SEMI
Sgombro 50 Noci 79
Salmone 49 Castagne 7
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Gli acidi grassi
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SATURI MONOINSATURI

POLINSATURI

Omega 3 Omega 6



Gli acidi grassi in vari olii
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Colesterolo
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Vitamine e sali minerali
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Le fonti di acidità

Le proteine = AmminoACIDI

Grassi = ACIDI grassi

Cibo animale =         
Proteine e grassi

Alimenti raffinati, 
soprattutto lo zucchero = 
effetto acido nel corpo

Caffè, cacao, aceto, 
ketchup, addittivi chimici...

Le fonti di acidità

ACIDI

soprattutto lo zucchero = 

ketchup, addittivi chimici...

Ingredienti:

ACIDO FOSFORICO
ACIDO FORMICO
ACIDO ACETICO
ACIDO ETIDRONICO
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Il latte è uno degli eccessi e ruba calcio

Non serve nel modo più assoluto 
per curare l’osteoporosi, anzi è una 
delle cause.

Fa parte degli alimenti che rubano 
calcio (prodotti animali, alimenti 
raffinati, cibo di origine tropicale, 
condimenti acidi tipo aceto)

Una dieta equilibrata è già così 
straricca di calcio che non ha 
senso parlare di carenze e bisogno 
di latte

Più un paese consuma latte e più 
alta è l’incidenza dell’osteoporosi
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Latte materno vs. Latte vaccino

Umano Mucca

Acqua 88,3 87,3

Sali inorganici 0,2 0,3

Proteine 1,5 3,8

Grassi 4,0 4,0

Zuccheri 6,0 4,5

Reazione Alcalina Acida

Fonte: Gravidanza macrobiotica, Michio Kushi

SOSTANZE NUTRITIVE NEI DIFFERENTI TIPI DI LATTE (espresse in %)
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Assunzione di calcio (mg/giorno)

NERI S.A

HONG KONG
SINGAPORE

PAPUA NUOVA GUINEA
YUGOSLAVIA

SPAGNA

ISRAELE

STATI UNITI

REGNO UNITO

DANIMARCA

NORVEGIA SVEZIA

NUOVA ZELANDA

FINLANDIA

Il consumo di latticini
e le fratture (+ calcio = + fratture)
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Proteine animali (gr./giorno)

Il consumo di proteine animali
e le fratture (+ proteine = + fratture)
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ERBA

ERBA

ERBA

Dove trovo il calcio?

????????

©2010 MARTIN HALSEY-LA SANA GOLA



Come trovo il calcio senza acidificarmi?

Latticini

Latte vaccino 100 - 118

Latte caprino 120 - 129

Formaggi vari 94 - 850

Verdure

Daikon secco 400

Cavolo 249

Cime di rapa 246

Prezzemolo 200

Foglie verdi di ravanello 190

Foglie verdi di rapa 130

Foglie di barbabietola 100 - 120

Olive 106

Broccoli 103

Spinaci 93 - 98

Crescione d’acqua 90

Semi oleaginosi

Semi di sesamo 630 - 1160

Semi di girasole 120 - 140

Mandorle dolci 234 - 282

Nocciole 186 - 209

Legumi e prodotti derivati

Fagioli rossi 130

Fagioli di soia 190 - 226

Tofu 120 - 128

Tofu fritto 300

Natto 92 - 103

Miso (varie qualità) 70 - 180

Alghe

Kombu 800

Hijiki 1400

Wakame 1300

Arame 1170

Agar-Agar 400
Fonte: Dipartimento USA dell’agricoltura 

e Associazione Giapponese dietisti

Contenuto di calcio (Ca) nei diversi alimenti (in mg/100g)
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Contenuto di Ferro in vari alimenti

Carne rossa e pollame

Filetto manzo 2,5

Carne di cavallo 2

Pollo 1,6

Verdure

Carduccio 3,2

Foglie di barbabietole 3,3

Cime di rapa 1,8

Prezzemolo 6,2

Radice di zenzero 2,1

Cereali

Avena integrale 6,6

Miglio integrale 6,8

Farina di grano duro integrale 3,3

Riso integrale 1,6

Semi oleaginosi

Semi di sesamo 10,5

Semi di girasole 7,1

Mandorle dolci 4,7

Nocciole 3,4

Legumi e prodotti derivati

Fagioli bianchi 7,8

Lenticchie intere 6,8

Tofu fresco 1,7

Tofu fritto 4,2

Tempeh 5

Miso (varie qualità) 4

Alghe

Nori 12

Hijiki 29

Wakame 13

Arame 12

Agar-Agar 5
Fonte: Dipartimento USA dell’agricoltura 

e Associazione Giapponese dietisti

Contenuto di Ferro (Fe) nei diversi alimenti (in mg/100g)



Vitamina C
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Sali minerali
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La Sana Gola come supporto
Corsi di cucina amatoriali e professionali

Corsi teorici di terapia alimentare

STUDIARE

MANGIARE

Ristorante macro-bio-vegan

Vendita di prodotti biologici di qualità

GUARIRE

Workshop

Consulenze personali

PARTIRE
Vacanze di studio e relax

AGGIORNARSI
www.lasanagola.com con aggiornamenti, 
ricette, rivista on-line, videoassaggini

Libreria
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http://www.lasanagola.com
http://www.lasanagola.com


Buona trasformazione
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