








 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

SeminiAmo Benessere 

Progetto relativo all’intervento n. 6 dal titolo “AgroalimentAzione: seminiAmo 
benessere" del Programma generale della Regione Marche, finanziato dal Ministero 
dello sviluppo economico ai sensi del D.M. 6 agosto 2015 “Iniziative a tutela dei 
consumatori e degli utenti nelle Marche” annualità 2016-2017-2018, Soggetto 
attuatore Movimento Difesa del Cittadino. 

A cura di: 

• Gruppo di ricerca di Genetica Agraria del Dipartimento di Scienze 
Agrarie Alimentari e Ambientali dell’UnivPM, guidato dal Prof. Roberto 
Papa 

• Dott.ssa biologa nutrizionista Raffaela Durastanti 

• Coordinamento Valentina Stefano, consulente Raoul Dalmasso 
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Le origini e gli alimenti  



Pane, pasta, frutta, verdura, moltissimi legumi, olio extra-vergine di oliva, pesce e 
pochissima carne. 

 
 

 

 

 

  

 

Ma sapete chi fu il primo a dimostrarne l'efficacia in 
maniera scientifica?  

La dieta mediterranea, Proclamata dall’UNESCO nel 
2010 Patrimonio Immateriale dell’Umanità , è molto 
più di un modello nutrizionale, è uno stile di vita, 
rispetto del territorio e della biodiversità. 









1. Il gusto ed il 
sapore 
 

2. La salute 
 

3. Il prezzo 
 

4. Il rispetto 
della terra e                 
della natura 





obesità 

diabete 

Malattie 
cardio-

vascolari  

Alcuni  
tumori 



CARBOIDRATI 
55-60% delle 
calorie totali 
 Integrali 
 

PROTEINE 
10-15% delle       
calorie totali 
 Meglio vegetali 

GRASSI 
30% delle calorie totali 
 Meglio vegetali 







1. Nutrizione 
Ricchi in proteine, minerali e ferro e fibre e con pochi grassi 

2. Salute 
Migliorano il sistema immunitario, il sistema nervoso e sono ideali per diabetici e celiaci 

3. Biodiversità 
Il loro impiego migliora la coltivazione di altri prodotti e i loro residui possono essere utilizzati come 
mangime per animali 

4. Sicurezza alimentare 
La loro coltivazione è a basso costo, può avvenire anche in ambienti aridi e hanno una shelf life molto lunga 

5. Cambiamenti climatici 
La loro coltivazione riduce la produzione di gas ad effetto serra ed aumenta la fissazione dell’azoto. Le stime 
dicono che i legumi possano fissare tra 72 e 350 kg di azoto per ha all’anno migliorando le condizioni 
generali del terreno. I legumi hanno bisogno di poca acqua per crescere. 

 

 

5 motivi per dire sì ai 
legumi 



               25,8 g             PROTEINE             19,61 g 
                56   mg           CALCIO                23 mg 
               7,54 mg            FERRO                 1,42 mg 
                 122 mg        MAGNESIO             20 mg 
                955 mg         POTASSIO              302 mg 
                  391 UI             VIT. A                  o mg 
                 4,4 mg              VIT.C                  o mg 
                   30,5 g             FIBRE                  0 mg 





Denominazione di vendita 

Elenco degli ingredienti 

Un ingrediente in %, se messo in rilievo in etichetta 

Quantità netta 

TMC o scadenza 

Lotto 

Condizioni di conservazione 

Identificazione produttore o confezionatore o venditore 

Sede  stabilimento di produzione o di confezionamento 

Origine se omissione induce in errore 

Istruzioni per l’uso 

Titolo alcolometrico 





 



 



 




