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Grazie al lavoro di aggiornamento del database di composizione degli 
alimenti senza glutine, che oggi riporta la composizione completa di 
energia, macro e micronutrienti di 108 alimenti rappresentativi 
dell’offerta sul mercato italiano nel periodo 2020-2021, è stato 
possibile valutare l’adeguatezza di una dieta ipotetica senza glutine 
costruita sulla base delle Linee Guida per una sana alimentazione. È 
stato osservato che è possibile coprire tutti i fabbisogni di nutrienti 
semplicemente sostituendo i prodotti a base di cereali contenenti 
glutine con i corrispondenti prodotti senza glutine. I menu proposti 
con e senza glutine risultano infatti generalmente paragonabili, ad 
eccezione del contenuto di acidi grassi polinsaturi, acido linoleico e 
vitamina E, superiore nei menu senza glutine, e zinco, superiore nel 
menu con glutine nella variante integrale. 

In primo piano

FORMAZIONE A DISTANZA ECM  

Dopo i seguitissimi canali Facebook e Twitter, 
la SINU sbarca anche su INSTAGRAM! 
 
Grazie al contributo del Gruppo di Lavoro «Giovani», 
una nuova rubrica consentirà di rimanere aggiornati 
sulle novità della letteratura, su convegni, 
eventi e altre attività SINU...  e molto altro! 

SINU - Società Italiana di Nutrizione 

@SINU_italia 

@sinu_italia 

SEGUITECI!

Il punto su

leggi

ALIMENTAZIONE E DEPRESSIONE:  
I RISULTATI DI UNA UMBRELLA REVIEW 
PREMIANO LA DIETA MEDITERRANEA 
Vincenza Gianfredi

L’UTILIZZO DEI DATABASE DI COMPOSIZIONE DEGLI 
ALIMENTI PER LE VALUTAZIONI A CARATTERE 
NUTRIZIONALE 
 

N. Crediti ECM: 10.5  
on line dal 

10 gennaio al 
20 dicembre 2022

Numerosi studi mostrano una riduzione del rischio di depressione in 
associazione ad una sana alimentazione. Tuttavia, le evidenze 
disponibili sul tema sono piuttosto controverse, probabilmente 
perché molteplici e complessi possono essere gli effetti che la dieta 
può avere sulla salute, soprattutto sulla salute mentale, ma anche 
perché molteplici sono le modalità per calcolare l’aderenza a 
differenti pattern dietetici. Per questo motivo è stata condotta una 
umbrella review, ossia una revisione sistematica di revisioni 
sistematiche con meta-analisi, finalizzata all’analisi della qualità e 
della forza dell’evidenze attualmente disponibili relativamente a 
dieta/pattern dietetici e rischio di depressione. In totale sono stati 
analizzati 19 studi, da cui è risultato, a dispetto della qualità 
generalmente bassa, una associazione significativa di una maggiore 
adesione alla Dieta Mediterranea (MedDiet) e di un più basso Indice 
Antinfiammatorio della Dieta (DII) con un minor rischio di 
depressione. ma prove convincenti o suggestive sono state 
identificare esclusivamente in merito alla Dieta 
Mediterranea(MedDiet), Dietary Inflammatory Index (DII) e 
depressione. La maggiore aderenza alla MedDiet e un punteggio DII 
più basso sono infatti risultati significativamente associati a un minor 
rischio di depressione. 

LE LINEE GUIDA PER UNA SANA 
ALIMENTAZIONE SONO APPLICABILI PER IL 
PAZIENTE CELIACO?  
IL NUOVO DATABASE DI COMPOSIZIONE 
DEGLI ALIMENTI 
Federica Fiori, Maria Parpinel e Nicoletta Pellegrini 

Tra gli articoli in pubblicazione nel numero di 
novembre di Nutrition, Metabolism & 
Cardiovascular Diseases, segnaliamo i risultati 
di una revisione sistematica della letteratura 
che ha analizzato il consumo di frutta secca a 
guscio in relazione ai componenti della 
sindrome metabolica in adulti con 
sovrappeso/obesità, evidenziando un effetto 
benefico soprattutto in relazione al profilo 
lipidico. Una umbrella review di trial clinici ha 
invece analizzato il ruolo della 
supplementazione di curcumina per il 
miglioramento del profilo lipidico suggerendo 
un effetto importante soprattutto per la 
riduzione dei livelli di colesterolo LDL e 
trigliceridi a fronte di un miglioramento del 

colesterolo HDL. Infine, uno studio su un ampio campione della 
popolazione sudcoreana ha mostrato che il consumo regolare di latte 
riduce il rischio di ipertensione, soprattutto nelle donne.  
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L’impatto ambientale di un pattern 
dietetico basato sulla dieta planetaria: il 
modello EAT-IT 
Daniela Martini e Cristian Del Bo’

Un recente studio ha confrontato l’impatto ambientale di un modello 
alimentare ispirato alla dieta planetaria rispetto ad uno basato sulle 
Linee Guida. I risultati evidenziano come il primo modello sia 
caratterizzato da una minor impronta di carbonio mentre risulta 
simile l’impronta idrica 

...continua

Il ruolo dei prodotti lattiero-caseari nella 
prevenzione del diabete di tipo 2   
Marilena Vitale

Una ricerca condotta sulla relazione tra il consumo di alimenti di 
origine animale e la prevenzione del rischio di diabete mostra che 
i prodotti lattiero-caseari, in particolare quelli a basso contenuto 
di grassi, il latte e lo yogurt, sono associati a un minor rischio di 
sviluppare diabete tipo 2. La carne rossa e processata, invece, 
aumenta significativamente tale rischio. Quantità moderate di 
pesce e uova possono essere fonti alternative alla carne rossa e 
processata, in quanto non hanno alcun impatto sul rischio di 
diabete 

...continua
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SINU News
“Vivi l’esperienza sostenibile”, a Genova un convegno con la 
partecipazione del Gruppo di Lavoro SINU Education per parlare di 
produzione locale 

La produzione locale e i modi per 
sostenerla e promuoverla.  
È questo il tema del prossimo convegno 
organizzato venerdì 30 novembre a Genova 
per divulgare i messaggi della campagna 
Giornata Mondiale dell’Alimentazione - 
GMA FAO 2022.  
Un’occasione per fare il punto su un tema 
estremamente importante per le politiche 
di sostenibilità alimentare e che presta 
particolare attenzione anche alle strategie 
per la promozione della consapevolezza del 
consumatore verso le produzioni locali. Il 
convegno formativo, riconosciuto dalla 
FAO, organizzato dalla Camera di 
Commercio di Genova, Gruppo di Lavoro 

(GdL) SINU Education, Centro Ligure per la Produttività-Agenzia di 
formazione del sistema camerale e Università di Genova, per il 
mondo Accademico, per gli Imprenditori liguri, le Associazioni di 
categoria, le Istituzioni regionali ed il Sistema scolastico del 
territorio, è dedicato alle tematiche della campagna GMA FAO 2022. 
Per l’occasione, sarà coinvolto l’Istituto Alberghiero Marco Polo di 
Genova, che sperimenterà le nozioni acquisite nella formazione 
appositamente organizzata da SINU Education e Università di 
Genova, dedicata alla chimica degli alimenti in BLU per la GMA, 
proponendo uno snack sostenibile ed una bevanda analcolica – 
mocktail, ispirata ai colori in BLU per la GMA 2022. 
Leggi qui il programma del convegno.   

http://www.sinu.it
mailto:info@sinu.it
http://www.cilentoediano.it/
http://www.cilentoediano.it/
http://www.cilentoediano.it/
https://www.progeomedical.com/
https://www.progeomedical.com/
https://www.progeomedical.com/
https://www.poloagrifood.it/site/scheda.php?id_noticia=68
https://www.poloagrifood.it/site/scheda.php?id_noticia=68
https://www.poloagrifood.it/site/scheda.php?id_noticia=68
https://www.steralmar.it/index.php
https://www.steralmar.it/index.php
https://www.steralmar.it/index.php
https://camstgroup.com/
https://camstgroup.com/
https://camstgroup.com/
https://www.barilla.com/it-it
https://www.barilla.com/it-it
https://www.barilla.com/it-it
https://www.drschaer.com/it/institute/home
https://www.drschaer.com/it/institute/home
https://www.drschaer.com/it/institute/home
http://www.nutrition-foundation.it/Homepage.aspx
http://www.nutrition-foundation.it/Homepage.aspx
http://www.nutrition-foundation.it/Homepage.aspx
https://www.parmalat.net/it/
https://www.parmalat.net/it/
https://www.parmalat.net/it/
http://www.scienceforhealth.it/
http://www.scienceforhealth.it/
http://www.scienceforhealth.it/
https://www.facebook.com/SINUSocietaItalianaDiNutrizioneUmana
https://www.facebook.com/SINUSocietaItalianaDiNutrizioneUmana
https://www.facebook.com/SINUSocietaItalianaDiNutrizioneUmana
https://twitter.com/sinu_italia
https://twitter.com/sinu_italia
https://www.instagram.com/sinu_italia
https://www.instagram.com/sinu_italia
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/2.pdf
https://sinu.it/2020/09/15/corso-fad-utilizzo-dei-database-di-composizione-degli-alimenti-per-le-valutazioni-a-carattere-nutrizionale/
https://sinu.it/2020/09/15/corso-fad-utilizzo-dei-database-di-composizione-degli-alimenti-per-le-valutazioni-a-carattere-nutrizionale/
https://sinu.it/2020/09/15/corso-fad-utilizzo-dei-database-di-composizione-degli-alimenti-per-le-valutazioni-a-carattere-nutrizionale/
https://sinu.it/2020/09/15/corso-fad-utilizzo-dei-database-di-composizione-degli-alimenti-per-le-valutazioni-a-carattere-nutrizionale/
https://sinu.it/2020/09/15/corso-fad-utilizzo-dei-database-di-composizione-degli-alimenti-per-le-valutazioni-a-carattere-nutrizionale/
https://sinu.it/2020/09/15/corso-fad-utilizzo-dei-database-di-composizione-degli-alimenti-per-le-valutazioni-a-carattere-nutrizionale/
https://sinu.it/2020/09/15/corso-fad-utilizzo-dei-database-di-composizione-degli-alimenti-per-le-valutazioni-a-carattere-nutrizionale/
https://sinu.it/2020/09/15/corso-fad-utilizzo-dei-database-di-composizione-degli-alimenti-per-le-valutazioni-a-carattere-nutrizionale/
https://sinu.it/2020/09/15/corso-fad-utilizzo-dei-database-di-composizione-degli-alimenti-per-le-valutazioni-a-carattere-nutrizionale/
https://fad.biomedia.net/start/20027
https://fad.biomedia.net/start/20027
https://www.nmcd-journal.com/current
https://www.nmcd-journal.com/current
 https://www.nmcd-journal.com/current
 https://www.nmcd-journal.com/current
 https://www.nmcd-journal.com/current
 https://www.nmcd-journal.com/current
 https://www.nmcd-journal.com/current
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/3.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/3.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/3.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/3.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/3.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/3.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/3.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/3.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/3.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/3.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/3.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/4.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/4.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/4.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/4.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/4.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/4.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/4.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/4.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/4.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/4.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/4.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/4.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/4.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/4.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/4.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/4.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/4.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/4.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/4.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/1.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/1.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf
https://docs.biomedia.net/SINU/nl/2022/10nov/5.pdf

