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Il 24 e 25 Maggio 2014 si celebra la 

Giornata Nazionale del Biologo 

Nutrizionista, iniziativa voluta e 

organizzata dal quotidiano on-line 

La Scuola di Ancel – Nutrizione 

Informazione Prevenzione 

www.lascuoladiancel.it. 

Numerosi Biologi Nutrizionisti si 

metteranno, in questa importante 

occasione, a disposizione dei cittadini, 

per compiere un servizio di 

prevenzione primaria dell’obesità 

e dei dismetabolismi correlati.

L’evento è alla sua prima edizione e 

parte in via sperimentale in quattro 

città italiane: rispettivamente:

 

Roma 
Milano
Napoli
Bari 

Per l’occasione, nelle piazze indicate, 

a partire dalle 10:00 fino alle18:00, 

numerosi Biologi Nutrizionisti 

presteranno volontariamente e 

gratuitamente la loro opera 

professionale all’interno 

di stand, organizzati in studi di 

consulenza. 

I Biologi effettueranno, a chi ne farà 

richiesta, interviste alimentari e dello 

stile di vita, valutazioni antropometriche 

e dello stato nutrizionale.

Il servizio è finalizzato a individuare 

potenziali criticità per il benessere 

della persona e alla raccolta di dati 

che saranno oggetto di studio.

Referenti nazionali del progetto

dott. Michele Ettorre, 
Biologo Nutrizionista e

vice Presidente ENPAB 

dott.ssa Tiziana Stallone, 
Biologa Nutrizionista 

e direttore responsabile 

della Scuola di Ancel,

dott. Sergio Nunziante, 
Presidente Enpab, 

Prof. Stefano Dumontet, 
direttore Osservatorio 

sulla professione del biologo ENPAB.

I Referenti regionali del progetto

Lazio (Roma) 

dott.ssa Tiziana Stallone�ß
Lombardia (Milano) 

dott.ssa Laura Imperadori,
Campania (Napoli) 

dott. Salvatore Ercolano,
Puglia (Bari)  

dott.ssa Valentina Galiazzo 
dott.ssa Francesca Morleo
dott.ssa Anna Maria Venneri  

Ringraziamenti

DS MEDIGROUP
(società leader in Italia nel campo 

della tecnologia per la nutrizione 

clinica) che parteciperà presso gli 

stand con le proprie apparecchiature 

e i propri esperti per fornire 

valutazioni impedenziometriche

Acaya Consulting S.r.l.
Formazione e Progetti ECM 
si occuperà dell’organizzazione 

tecnico-logistica dell’iniziativa.
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Analisi delle 
abitudini alimentari 
e dello stile di vita

La Giornata Nazionale del Biologo Nutrizionista si 
prefigge, dunque, i seguenti obiettivi per la 
popolazione:

 - aumentare la consapevolezza degli 
errori alimentari;
 - sensibilizzare sulle ripercussioni 
negative che l’eccesso ponderale ha sullo stato di 
salute;
 - dare indicazioni su come intraprendere 
uno stile di vita salutistico;
 - in tale contesto saranno forniti consigli 
personalizzati e rilasciato materiale informativo.

La redazione della Scuola di Ancel è interamente 
costituita da biologi nutrizionisti che operano, sin 
dalla istituzione della testata giornalistica, con 
l’intento di valorizzare la figura professionale del 
biologo e di comunicare informazioni scientifiche, 
con un linguaggio di facile fruibilità.

Ricordiamo che in Italia una persona su tre è al di 
sopra del proprio peso ideale. Al problema della 
malnutrizione per eccesso sono correlate disfun-
zioni metaboliche che possono minare significati-
vamente la salute della popolazione e incidere 
sulla spesa sanitaria. 
Patologie correlate all’obesità quali l’ipertensione, 
l’intolleranza glucidica, il diabete, la steatosi 
epatica, solo per citare qualche esempio, non sono 
più esclusive delle persone adulte ma iniziano, in 
maniera preoccupante, a interessare anche i 
bambini in età scolare.
Tra le principali abitudini dell’alimentazione e 
dello stile di vita non corrette, troviamo:

 - il crescente numero di pasti consumati 
frettolosamente e fuori casa, a causa dei ritmi di 
vita incalzanti;
 - l’ambiente obesogeno e le scelte 
alimentari non salutistiche (junk food, fast food, 
maxi porzioni, alimenti iperconditi, abuso di bibite  
zuccherate);
 

 - il tempo sempre più esiguo che 
dedichiamo alla preparazione dei pasti, con 
conseguente aumento del consumo di alimenti 
precotti, preconfezionati, impanati, pizza ecc…
 - la crescente richiesta di comfort food 
(cibo consolatorio), probabilmente correlata ai 
stress e i ritmi frenetici quotidiani;
 - L’ipomotilità e la diseducazione al 
movimento (dipendenza da schermi, disabitudine 
o impossibilità di giocare in strada e praticare 
sport).

Spesso le persone non riescono a valutare in 
maniera obiettiva la propria situazione di 
sovrappeso e tralasciano aspetti fondamentali di 
una corretta alimentazione: giusto apporto di sale, 
equilibrata alternanza degli alimenti, introito 
adeguato di frutta e verdura. 
Non conoscono la corretta preparazione delle 
pietanze per preservarne le proprietà nutrizionali. 
Ignorano le linee guida alimentari dedicate a  ogni 
fascia di età e specifica condizione come 
gravidanza, allattamento, età evolutiva, sport, 
menopausa, età senile ecc... 
Diviene a tal proposito di fondamentale impor-
tanza il lavoro del biologo nutrizionista per 
un’attenta analisi delle abitudini alimentari e dello 
stile di vita.

Fondamentale in questa iniziativa è stato il 
costante sostegno dell’ENPAB (Ente Nazionale di 
Previdenza e Assistenza a favore dei Biologi) che 
ha creduto in questo progetto e patrocinato 
l’evento. 

L’augurio è che La Giornata Nazionale del Biologo 
Nutrizionista possa rappresentare in futuro un 
solido riferimento per la popolazione e che 
l'iniziativa sia estesa capillarmente su tutto il 
territorio

 
  La Redazione della Scuola di Ancel



Una ricca colazione

Un pranzo adeguato

Una cena leggera

2 spuntini, divisi tra un pasto 

principale e l’altro per sostenerti 

nelle attività quotidiane.

Il disordine alimentare è 

il principale nemico della tua 

salute: non saltare i pasti

e non spiluccare.

Distribuisci i pasti in modo 

equilibrato durante la giornata

1

Limita il consumo 

di bibite gassate e succhi di frutta. 

Presta attenzione allo zucchero 

che aggiungi nelle bevande e nei caffè

2

16 consigli 
per alimentare
il tuo benessere

Non eccedere con gli alcolici. 

L’alcool apporta 7 Kcal per grammo, 

poco meno di un grammo di grassi. 

A differenza di questi ultimi però, 

non dà energia sfruttabile, 

ma solo accumulabile

3
Bevi almeno 1,5 – 2 litri di acqua 

per mantenerti ben idratato, 

favorire la digestione e i processi 

metabolici. 

Ricorda che il fabbisogno idrico 

aumenta in alcune condizioni come 

in estate, quando si fa sport e in 

gravidanza

4

Le uova sono un’ottima 

fonte di proteine, 

consumale 1 - 2 volte a 

settimana

7

Carni fresche e processate non più di 

3 volte a settimana. 

Scegli preferibilmente carne bianca

8

Non eccedere con i formaggi 

e prediligi quelli freschi: 

ricorda che sono un secondo 

e non un antipasto

9

Varia sempre le fonti proteiche 

consumando regolarmente pesce,

2 volte a settimana, meglio se 

azzurro e di piccola taglia.

Una volta scegli anche molluschi e 

crostacei

5

Legumi 2 - 3 

volte a settimana, contengono

proteine di buona qualità

e zuccheri a lento rilascio.

Abbinali con un piatto unico

con i cereali

6



12

Non ci sono regole senza 

eccezioni: regalati un pasto 

libero a settimana da godere

in famiglia

11
Preferisci erbe e spezie per 

condire i tuoi piatti e limita il 

consumo di sale 

Mantieni uno stile di vita 

attivo, cammina a piedi e 

a passo spedito, fai le scale,

non inviare e-mail 

al tuo compagno di ufficio 

ma passa a trovarlo. 

Vai a ballare, nel tempo 

libero usa la bicicletta o 

passeggia. Fai abitualmente 

attività fisica, il movimento 

sostiene mente e corpo

16

Scegli olio extravergine di oliva, 

ma senza inondare il piatto.

Per regolarti dosalo con il 

cucchiaio

10

Le vitamine e i sali minerali sono i principali 

alleati della tua salute: consuma 5 porzioni al 

giorno tra frutta e verdura, tutti i giorni. 

Alterna verdure cotte e crude, 

scegli prodotti di stagione e gusta 

le specialità del tuo territorio

15

16 consigli per alimentare il tuo benessere

Limita gli alimenti precotti 

e impanati: "spinacette e 

sofficette" possono 

essere eccezioni, 

non la regola

14

Privilegia il consumo di cereali 

(riso, farro, orzo, pasta, pane) integrali 

perché sono più ricchi di vitamine 

e fibra e aiutano a 

controllare la glicemia

13



Risotto dorato 
al profumo esotico
Un piatto completo, reso unico 
dall’unione di profumi orientali e 
atmosfere mediterranee, da servire 
caldo o freddo. 
Privo di lattosio, di glutine e a bassissimo 
contenuto in grassi, è ottimo anche 
per soggetti diabetici.

Cosa ti serve

[per 2 porzioni]:

riso integrale e/o basmati 160g, 

un cucchiaio di olio extravergine di oliva, 

un cipollotto (lambacione o scalogno),

limone o lime e/o salsa di soia, zenzero 

fresco (in alternativa: curry),

gamberi 200g (peso sgusciato), asparagi 

freschi 200g (peso al netto degli scarti).

Come si fa

Lessa il riso 3 minuti in meno rispetto 

al tempo di cottura indicato.

Sbollenta gli asparagi, tagliati

prima a metà e poi a listarelle 

(o come ti piace!), per 5 - 6 minuti in 

acqua bollente non salata e lasciali 

raffreddare in acqua. 

Unisci riso, asparagi e cipollotto (ancora 

crudo) tagliato sottilissimo e 3 cucchiai 

di acqua di cottura degli asparagi in una 

padella capiente, aggiungi sale q.b., un 

cucchiaio di olio extravergine di oliva, 

un cucchiaio di salsa di soia, 4 fettine di 

lime e qualche sfogliatina di zenzero. 

Ripassa il tutto a fuoco vivo per 3 minuti.

Aggiungi a piacere un lime grattugiato e 

spezie a volontà!

Per una porzione: 440 Kcal

carboidrati 66g, 

lipidi 8g, proteine 26g.

Dalla teoria…

alla pratica!

PRIMI PIATTI

benessere

Fantasia, gusto e originalità… chi ha detto 
che mangiar bene (e leggero!) è sinonimo di 
sacrificio? 
Muovere i primi passi verso una cucina più 
sana e attenta può rivelarsi un’avventura 
appassionante, anche e soprattutto per chi 
ama misurarsi tra pentole e fornelli. 
Ecco come: le seguenti ricette mostrano 
quanto sia facile e sfizioso assemblare 
ingredienti leggeri e funzionali in vere 
e proprie delizie del palato.

Zenzero

Digestivo: indicato in caso di nausea, vomito e 

indigestione. Può essere anche un pronto 

rimedio per la nausea da viaggio, da assumere 

un’ora prima della partenza. 

L’effetto anti-nausea sembra essere legato alla 

sua capacità di bloccare i movimenti più 

regolari e intensi dello stomaco. 

Antiossidante: per l’alta presenza di flavonoidi. 

Antinfiammatorio: utile nelle artriti. 

La pianta, infatti, riduce la sintesi di quella 

classe di prostaglandine e trombossani 

responsabili dei processi infiammatori e del 

dolore a essi legato: è stato dimostrato che 

alcuni metaboliti risultano essere composti 

bioattivi capaci di inibire la crescita di cellule 

tumorali in laboratorio. 

Se ne consigliano 10g al giorno di radice 

fresca.



Pennette alla mediterranea
con formaggio spalmabile
Un primo piatto fresco e gustoso, 
semplice e veloce che racchiude 
tutto il sapore degli ingredienti 
che lo condiscono!

Cosa ti serve [per 1 porzione]

pennette 60/g (preferibilmente integrali), 

formaggio spalmabile tipo Philadelphia 40g, 

pomodori pachino, 3 o 4 olive nere o verdi, 

capperi, prezzemolo, pepe e uno spicchio 

d’aglio.

Come si fa

Fai rosolare a fuoco vivace, in una larga 

padella, l’aglio con un filo di olio 

extravergine di oliva, 

i pomodorini tagliati a spicchi, capperi, 

olive e pepe nero. 

Nel frattempo cuoci la pasta (al dente).

Completa la cottura dopo averla versata 

nella padella con l’aggiunta 

di un po’ d’acqua di cottura.

Infine unisci il formaggio spalmabile e 

abbondante prezzemolo tritato… 

et voilà, il piatto è servito!

Per una porzione

389 Kcal, 

carboidrati 66g, lipidi 9g, proteine 11g

Dalla teoria…

alla pratica!

PRIMI PIATTI

benessere

Aglio

Diversi studi dimostrano l’attività 
antiossidante dell’aglio (e simili, quali la 
cipolla).È di recente pubblicazione, ad 
esempio, un lavoro sulla rivista 
«Journal of Nutrition and metabolism» 
che ne dimostra l’attenuazione della 
infiammazione vascolare e dello stress 
ossidativo in ratti alimentati a fruttosio. 
Un lavoro pubblicato negli ultimi anni su 
«Journal of nutrition», ne illustra gli effetti 
benefici sull’apparato cardiovascolare, 
sul quale eserciterebbe un blando, ma 
continuo, effetto ipotensivo e 
antiaggregante. 

Quantità consigliata:
2,7 g al giorno pari a 1-2 spicchi.



Dalla teoria…

alla pratica!

PRIMI PIATTI

benessere

“Diet-friendly” carbonara
Questa versione furba della 
classica “cacio e ova abruzzese” 
sorprenderà anche i più scettici.
Contiene una quantità di 
colesterolo circa 10 volte inferiore 
alla ricetta della tradizione, 
ma mantiene un gusto 
eccezionalmente ricco!

Cosa ti serve [per 2 porzioni]

Farfalle o maltagliati 120g, 

un cucchiaio di olio extravergine di oliva, 

sale e spezie a piacere, 

pecorino romano grattugiato 40g 

(o parmigiano), speck sgrassato a dadini 

100g, cipolla a piacere,

2 uova intere (circa 120g).

Come si fa

Cuoci la pasta un minuto in meno 

rispetto al tempo indicato sulla 

confezione. 

Scalda in una padella

per 3 minuti lo speck a dadini, 

l’olio e la cipolla. 

Scola le farfalle e versa nella pentola 

della pasta il contenuto della padella. 

Riaccendi la fiamma e unisci le uova 

sbattute grossolanamente e lascia

andare per un minuto. 

Spegni la fiamma e 

aggiungi il pecorino.

Per una porzione: 537 Kcal

carboidrati 44g, lipidi 25g, 

proteine 34g.

Una nota: 

ricorda sempre che la presentazione 

rende speciale qualsiasi piatto!

Si ringraziano per le ricette: 
Dott.ssa  Valentina Viti
Dott.ssa Maria Chiara Anelli
Dott.ssa Ornella D'Alessio



Dalla teoria…

alla pratica!

SECONDI PIATTI

benessere

Barchette
Verdura e carne non sono sempre graditi dai 
più piccoli, eppure rappresentano una fonte 
essenziale di nutrienti come proteine, fibra e 
vitamine. Ecco qualche trucco per creare 
una versione digeribilissima e sfiziosa di 
questi importanti alimenti, così da renderli 
appetibili per grandi e piccini.

Cosa ti serve [per 2 porzioni]

un finocchio intero, macinato magro 200g 

(manzo, vitello, pollo, maiale), 

2 albumi d’uovo, pane grattugiato 30g 

(oppure 2 fette di pancarré), 

2 cucchiai di parmigiano grattugiato, 

prezzemolo fresco.

Come si fa

stacca le foglie più esterne del finocchio e 

lavale bene, tagliale a metà in modo da 

ottenere delle piccole “gondole”. 

Sbollenta per pochi minuti la parte più 

interna dell’ortaggio tagliata a pezzetti.

Impasta la carne in una terrina con albume 

d’uovo, sale, pane grattugiato (o pancarré 

inumidito con acqua), parmigiano e 

prezzemolo spezzettato. 

Unisci i pezzettini di finocchio bollito e 

riempi le gondole con l’impasto. 

Ricorda di non esagerare con la quantità 

di ripieno, in forno aumenterà di volume 

di circa 1/3. 

Stendi un foglio di carta da forno e cuoci a 

forno ventilato a 180 °C per 15 - 20 minuti. 

Servi piantando delle colorate 

bandierine su ogni barchetta!

Per una porzione

Le calorie variano a seconda 

del tipo di carne e della grandezza 

delle gondole. 

In ogni caso l’utilizzo del solo albume 

dell’uovo e di carne magra assicurano 

un basso tenore in grassi 

e un alto valore proteico.



Dalla teoria…

alla pratica!

PIATTI UNICI

benessere

Piadina di Segale
Semplici, gustose e prive di conservanti che 
caratterizzano le piadine commerciali. 
Un piatto unico ed equilibrato, nato 
dall’unione degli ingredienti più semplici 
della nostra tradizione!

Cosa ti serve [per 1 porzione]

farina di segale (si possono utilizzare tutte

le farine a proprio gusto) 50g, acqua q.b., 

un bocconcino di mozzarella 120g, 

un pomodoro, basilico e un filo 

di olio extravergine di oliva.

Come si fa

unisci la farina con l’acqua e impasta

fino a ottenere un impasto elastico 

simile al pane. Stendi l’impasto con il 

mattarello e, con l’aiuto di un piatto, taglia 

la piadina in forma circolare. 

Metti sul fuoco una padella antiaderente e 

metti la piadina in padella. 

Lascia cuocere 2 minuti circa 

per lato e farcisci con mozzarella, 

pomodoro, basilico e un filo di olio.

Per una porzione: 477 Kcal, 

carboidrati 38g, lipidi 21g, proteine 34g

Dressing
Salsa greca
Ecco come fare di una classica insalata
una portata davvero speciale. 
Questo dressing è un condimento 
eccellente anche per carne a straccetti, 
verdura grigliata e pesce lesso 
o al cartoccio.

Cosa ti serve [per 4 porzioni]

un cetriolo fresco, aglio, curry, sale, paprika 

dolce yogurt greco bianco 170g.  

A piacere puoi aggiungere salsa di soia.

Come si fa

Frulla un cetriolo 

(se il cetriolo non piace, puoi usare la 

polpa di 2 pomodori da insalata). 

Unisci yogurt, due prese di sale, 

un cucchiaio di acqua (o salsa di soia), 

curry, paprika dolce, aglio tritato

(a piacere). 

Mescola bene fino a ottenere una crema 

omogenea. 

Servi dentro un dosatore o in una terrina 

con cucchiaio.

Curry

Contiene curcuma dalle preziose proprietà. 
Esistono numerose evidenze sperimentali 
degli effetti antitumorali della curcuma in vitro 
su cellule tumorali di stomaco, intestino, colon, 
pelle, fegato, prostata, ovaie, leucemie. 
La curcumina promuove la morte delle cellule 
tumorali (effetto pro-apoptotico) e inibisce la 
formazione dei vasi che alimentano il tumore  
(effetto anti-angiogenetico). 
Nell’uomo la curcuma potrebbe avere 
un suo ruolo nella prevenzione dei tumori. 
Si consiglia un cucchiaino di curry al dì. 
La curcumina, un polifenolo contenuto nella 
curcuma, svolge anche un’azione antiossidante 
e antinfiammatoria, poiché è capace di fermare 
l’azione di un enzima responsabile 
dell’infiammazione, chiamato ciclossigenasi 2.



Dalla teoria…

alla pratica!

DOLCI E DESSERT

benessere

Biscotti ai fiocchi di avena e 
cioccolato, al profumo di banana
Questi biscotti, resi naturalmente dolci dalla presenza del 

cioccolato fondente e della purea di banana, consentono 

di mantenere sotto controllo la glicemia grazie all’assenza 

di zuccheri aggiunti e all’azione delle fibre presenti 

nei fiocchi di avena e nella farina integrale. 

Inoltre, non sono presenti grassi animali, così da sfruttare 

a pieno le proprietà ipocolesterolemizzanti dell’avena.

Cosa ti serve [per 30 porzioni]

fiocchi di avena 220g, banana 100g, 

cioccolata fondente (70%) 70g, 

2 albumi, farina integrale 20g, olio di mais 50g.

Come si fa

Trita grossolanamente la cioccolata fondente 

(una variante vede l’utilizzo delle gocce) 

e riduci la banana in purea. 

Sbatti gli albumi in una ciotola e unisci l’olio, la purea di 

banana, i fiocchi d’avena, la cioccolata a pezzi e la farina. 

Impasta il tutto ottenendo un composto che resterà 

slegato e appiccicoso. Per finire, riempi dei pirottini 

con un cucchiaio del composto, compattandolo bene. 

Inforna a 170 °C per 10 - 15 minuti.

Per una porzione (50g = 3 biscotti) 189 Kcal 

carboidrati 21,6g, grassi 9,9g, proteine 4,2g

Delizia di primavera
Facilissima ed economica, da servire semifredda. 

Questo dolce è un’ottima fonte di proteine, calcio, fosforo 

e vitamine, indicatissimo a fine pasto, merenda o colazione 

per soddisfare, con freschezza ed equilibrio, 

la voglia di dolce di bimbi e giovani.

Cosa ti serve [per 2 porzioni]

frutta matura 150g, ricotta light 100g, fruttosio 50g, 

guarnizioni a piacere (noci, sesamo), stampini di silicone 

Come si fa

Frulla la frutta matura, sbucciata e detorsolata fino a 

ottenere una purea (sconsigliati gli agrumi).

Aggiungi la ricotta e lo zucchero, eventualmente vaniglia, 

zenzero e cannella, che daranno al tuo dessert un profumo 

accattivante ed esotico. Mescola tutto a mano fino a che il 

composto non sarà omogeneo, disponilo negli stampini e 

lascialo in frigorifero per almeno 30 minuti. 

Avena

Ha un elevato contenuto di fibra 
solubile (ß-glucano) che 
conferisce un prolungato senso 
di sazietà, attenua la risposta 
glicemica postprandiale e riduce
i livelli sierici di colesterolo. 
L’avena è molto ricca di sostanze 
antiossidanti. 
È una fonte eccellente di 
manganese che aiuta a regolare 
la glicemia. 
La Food and Drug Administration 
raccomanda di introdurre questo 
cereale in un regime alimentare 
a ridotto tenore di grassi saturi 
e colesterolo, al fine di ridurre il 
rischio delle malattie cardiovas-
colari.



SPONSOR
DELLA MANIFESTAZIONE


