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Riassunto del corso 
 
Il corso approfondisce la piramide alimentare come strumento di educazione nutrizionale di 
massa, analizzandone l'evoluzione storica (dalle prime versioni svedesi e USDA fino a 
MyPlate e al modello italiano dell'INRAN) e i fondamenti della nutrizione umana. Vengono 
esaminati i fabbisogni di macro e micronutrienti secondo i LARN, il calcolo del dispendio 
energetico (tramite equazioni come Harris-Benedict) e le principali linee guida nazionali 
(CREA) e internazionali (OMS, EFSA). Il percorso sviluppa un'analisi epidemiologica delle 
malattie croniche non trasmissibili correlate all'alimentazione (obesità, diabete, patologie 
cardiovascolari e oncologiche) e declina le necessità nutrizionali nelle diverse fasi della vita, 
dalla gravidanza all'età pediatrica, fino alla geriatria e allo sport, definendo il ruolo e le 
tecniche di counselling del professionista sanitario. 
A partire dalla base della piramide, incentrata su corretti stili di vita (attività fisica secondo 
le direttive OMS, idratazione, crononutrizione e convivialità), il corso analizza i diversi livelli 
alimentari: il consumo quotidiano di frutta, verdura (con focus su fitocomposti e fibre) e 
cereali (integrali vs raffinati); il ruolo critico di grassi (con l'olio extravergine di oliva come 
pilastro), sale e zuccheri semplici; la gestione delle fonti proteiche animali e vegetali (latte, 
pesce, carni, uova e regimi plant-based), fino agli alimenti ultra-processati da limitare 
all'apice del modello. Infine, viene trattata la Dieta Mediterranea sotto il profilo scientifico e 
della sostenibilità ambientale (modello della Doppia Piramide e report EAT-Lancet), insieme 
alle varianti transculturali e agli strumenti pratici per il clinico, che spaziano dalla 
valutazione antropometrica e l'etichettatura nutrizionale fino alle prospettive future della 
nutrigenetica e della nutrizione personalizzata. 
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