Semi nutrienti per un futuro sostenibile
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MDC - Movimento Difesa del Cittadine & un'associazione di consumatori indipendents nata
a Roma nel 1987, Ha I'cbistiivo di promuovere la tutela dei cittadini & dei consumatori.
Con oltre 100 sportelli e sedi in 18 regioni, MDC garantisce consulenza e assistenza
diretta o cittodini & consumatori, offrendo il sostegno di esperti e una tutela legale nelle
confroversie con lo PA. e con i gestori dei servizi pubblici & privafi.

Per problemi |Eg|:ri a confraffi, bollette e al sovraindebitomento, MDC promuove la
conciliazione come strumento di risoluzione stragiudiziale.

noltre MDC realizza progetti a livello nazionale e internazionale & campagne informative
ner il riconoscimento dei diritti e delle futele in ogni ambito di interesse per la collettivita,
con parficokare focus su temi di nuova fronfiera. In particolore i settori relativi @ minori,
alimentazione e salute, & - commerce, sicurezza on line, insieme clle battaglie politiche sui
diritti di citiadinanza.

MDC partecipa alle audizioni delle Autorita di garanzia, ai tavali di confronio con istituzioni
e I::inende, comitali, commissioni, arbitrati, osservatori e forum.

MDC & pariner di Legumbien’re, con la quale realizza iniziative e dossier per la utela
dell'ambiente & della salute dei cittadini. MDC ha dato vita all'ltalian Epayment Coalition
[IEPC), la codlizione che, con ko parecipazione di ale associozioni dei consumatori,
oromuawve |'informazione ai citiodini sul corretio uso della moneta eletronica.



LE NOSTRE INIZIATIVE

Tra le iniziative pil recenti e significative:

#E-consumer [2015-2017): finanziato dal Ministero delle Sviluppo
Economico, per faciliore l'esercizio dei dinitfi sulla sicurezza degli
acquisti, le nuove offerie della web tv e la privacy, garantende una
maggiore informazione e tutela dei cittadini.

Safer Internet Centre ltalia (SIC Il) [20152016): nell'ambite del
Progetto "Generazioni Connesse”, cofinanziato dalla Commissione
Europea e coordinato dal Ministero dell’lstruzione, dell'Universita e
della Ricerca e reald quali Telefono Azzurro e Save the Children,
all'internc del programma Safer Infemet, per promuovere strumenti di
futela dei diritti online dei pit giovani.

Energia: diritti a viva voce [2015]: finanziato dalla Cassa conguaglio
per il settore eletirico, per tutelare i diritii dei citiadini nelle forniture di
enerngia e gas.

Consumatori 2.0 - radicamento e interattivita |2013-2015): finanziaio
dal Ministero dello Sviluppo Economico, per gorantire ai citiadini
informazione, assistenza e consulenza attraverso le nuove ’recnu::h:ugie-
MDC si & occupata dic telemedicing, servizi pubblici e informazione,
creando I'App “Citiadini Connessi® e il sito www.campusconsumatori. it.
Dalle pari opportunita alla partecipazione protagonista [2013- 2014):
finanziato dal Ministero del lavoro e delle Politiche Sociali, per rafforzare
la partecipazione delle donne nelle sedi istiuzionali, politiche, della
societd civile e in tulti | momenti decisionali.

RC Auto su misura [2013- 2014): fincnziato dal Ministere dello
5~.ri|up|:::| Economico, per garantire I'informazione ai consumatori su
iutie le novitd legate alla Responsabilita Civile.

Facile&Sicure, la banca multicanale [2012-2013): in collaborazione
con UniCredit, per informare i cittadini delle nuove possibilita offerte
dalle banca multicanale.

Famiglie&Consumi [2012-2013): finanziato dal Ministero del Lavoro
e delle Polifiche Sociali, per promuoverse acquisti e consumi c:::nsupew::li
in tempo di crisi.
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RETI E RICONOSC IMENTI
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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” annualita 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

http://www.difesadelcittadino.it/

http://mdcmarchean.wixsite.com/legumi
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. La dieta mediterranea, Proclamata dall’"lUNESCO nel /A
2010 Patrimonio Immateriale dell’'Umanita , € molto
piu di un modello nutrizionale, & uno stile di vita, " N [ S [: []

rispetto del territorio e della biodiversita.

Pane, pasta, frutta, verdura, moltissimi Ieguml olio extra verglne di oliva, pesce e
poch|55|ma carne. ,

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

Popolazione adulta
(18-65 anni)

oL\ MANTENERE PORZIONI
\w \ MODERATE
= (possono variare

su base nazionale)

BERE VINO
CON MODERAZIONE
NEL RISPETTO

© a0
ey
o?u“ SOCIALS
E RELIGIOSE

et " \
W 1-2 porzieni PANE, PASTA, RISO, COUSCOUS
oV e altr cereal preferibilmente integroli

BERE ACQUA

ATTIVITAFISICA  CONVIVIALITA  STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI
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IL PIATTO DEL MANGIAR SANO

Usa oli sani (come l'olio di
oliva e olio canola) per
cucinare e per condire.
imita il burro. Evita
grassi trans.

CEREALI

Piu ortaggi e piu varieta e
meglio é! Patate e patatine
fritte non contano come
ortaggi.

INTEGRALI

Bevi acqua, te o caffe

(con poco o niente zucchero).
Limita il latte e i latticini (1-2
porzioni al giorno) e i succhi
di frutta (1 bicchiere

piccolo al giorno). Evita le
bevande zuccherate.

PROTEINE

ale, pasta integrale e
riso integrale). Limita i cereali

raffinati (come riso bianco
e pane bianco).

frutta, di
tutti i colori.>
(4
& MUOVITI!

© Harvard University

\

L& 8=] Harvard T.H. Chan School of Public Health
\oXa/ The Nutrition Source
&/ www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

Harvard Medical School
Harvard Health Publications
www.health.harvard.edu

Scegli pesce, pollame !eéumi esemi

oleaginosi; fimita la carne rossa e i

OTTTTagygi; evita pancetta, salumi e
altre carni conservate.

4
3
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MOVIMENTO

DIFESA

oe. Cittadino



MOVIMENTO

DIFESA

oe. Cittadino

Perché & importante la stagionalita?

< GEN FEB MAR APR MAG GIU LUG AGO SET OTT NOV DIC
h arance arance arance arance ciliegie albicocche albicocche  angurie  fichi castagne  arance arance
h clementine clementine kiwi fragole fragole amarene amarene fichi maponi clementine (aslagng clementine
kiwi kiwi limoni kiwi kiwi ciliegie angurie fragole meloni kaki clementine ki
: limoni limoni mele limoni lamponi fichi ?Chi : mele mele kiwi ::_ak? kiwi
mandarini mandarini  pere mele nespole fragole lagole meloni ere limoni iwi limoni o
z mele mele pompelmi  nespole pere mele meloni pere zesche mandarini  limoni __ mandarini 1- " gUStO ed |I
pere pere pere pompelmi  meloni pesche pesche prugne meloni mandarini e
I I pompelmi pompelmi pompelmi pesche prugne prugne susine pere mele pere Sa pore
susine susine susine uva pompelmo  pere pompelmi
uva uva pompelmi /4
uva

5 2. lLasalute

bietole, asparagi R asparagl  asparaqgi caroselli

g bietole bietole : ; AN caroselli : : 3' " prezzo
< carciofi carciof carcioft bietole bietole  cetrioli faqiolini caroselli bietole bietole aglio bietole
carote AR R carciofi carciofi  fagiolini gl fagiolini cetrioli icori bietole carciofi
cavoli ¢ 3 carote carote  melanzane  'Melanzane I: ivoll cicoda rciofi carote
b | cavoli cavoli cicorie ol patate eeieane. oo cavoli s : .
roccoli braccol Mot ne ceu.uo!u- patate Deperoni peperoni fagiolini broceol carote cavoli | 4. " rlspetto
verza SR ieiia Cf?" ioli fagiolini peperoni pomodori pomodori insalata cipolle cavoli broccoli
cicoria Aeorta cleois cipolle fave pomodori SR prezzemolo melanzane ¢ .o broccoli cipolle de"a terra e
Q cime di rapa cime di rapa cetrioli f'"OCC"' melanzaneprezzemolo Sl ravanelli patate mglanzane cipolle finocchi
finocchi % o insalata patate ravanelli o rucola eperoni finocchi insalati
: cipolle cipolle T pep patate : d "
insalata 3 i ' porro piselli rucola cchin modori . tri rri ella natura
finocchi finocchi | j ; ST R peperoni  P© i ,
porro I lat prezzemolo zycchine zucchine prezzemolo prezzemolo ravanelli
lo insalata insaiata spinaci ariall : prezzemolo :
u prezzemolo ki DOMO P I ravanelli ravanelli il ravanelli rucola
ravanelli , rucola rucola spinaci
rucola prezzemolo prezzemolo rucola b LUBZI:O Zscca
sedano rucola ucola Spm‘:‘?' sedano ErR:
- sedano sedano zucchine spinaci spinaci
spinaci A sy zucca
zucca spinaci spinac Zucca
zucchine

verza
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5 colori...perché?

BLU . l h ¢ « Effetti positivi su tratto urinario,
VIOLA - ; & invecchiamento e memoria

» Riduzione rischio tumori e

MELANZANE - RADICCHIO = FRUTTI DI BOSCO
malattie cardiovascolari

UVA ROSSA - PRUGNE - FICHI

VERDE At A . S ' A + Effetti positivi su occhi,
ASPARAGI - BASILICO - BROCCOLI S AU ~ = ossa e denti
CETRIOLI = INSALATA - PREZZEMOLO : — y — * Riduzione rischio tumori
SPINAC! = ZUCCHINE = UVA BIANCA = KIWI

« Effetti positivi su livelli

BIANCO . ; Ty 7 di colesterolo
AGLIO - CAVOLFIORE - CIPOLLE A ‘ ' » Riduzione rischio tumori e
FINOCCHI = FUNGHI - MELE - PERE \ malattie cardiovascolari

ROSSO il . & A » Effetti positivi su tratto urinario

Syt ) e memoria
BARBABIETOLA ROSSA - POMODORI = RAVANELLI f \ « Riduzione rischio tumori e

ANGURIA - CILIEGIE -~ FRAGOLE -~ ARANCE ROSSE e ) malattie cardiovascolari
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Perché é cosi importante la dieta mediterranea?

Fonte: OMS, 1985

obesita

cardio-
vascolari

)
190 B |
e
170

A1

(per 100.000 persone/anno)
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) .E nutrienti della dieta mediterranea

CARBOIDRATI PROTEINE
55-60% delle 10-15% delle
calorie totali calorie totali

v’ Integrali A ~ .. vV Meglio vegetali

- 30% delle calorie totali
v' Meglio vegetali




Organizzazione delle Nazioni
Unite per I'alimentazione
e I'agricoltura

ANNO INTERNAZIONALE
DEI LEGUMI

semi nutrienti per un futuro sostenibile
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DRIED BEANS

'*J’" f/uv

LUPINS

R

YMA-UL"J
DRIED) SWORD BAMBARA
PEAS m BEANS -'uﬁ BEANS
CHICKPEAS e Suo Basg.
PMJM

WINGED ik BROAD

BEANS \g' BEANS ¢
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Marche

VETCHES
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_ W 5 motivi per dire si ai

legumi

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 ner diabetici e celiaci

Water efficency of pulses compared to other protein sources:

3. Biodiversita

Il loro impiego migliora la coltivazione ¢ 1 k
mangime per animali 5

4. Sicurezza alimentare
La loro coltivazione e a basso costo, puo I,

5. Cambiamenti climatici ‘ ’
La loro coltivazione riduce la produzion

dicono che i legumi possano fissare tra

generali del terreno. Ilegumi hanno bl § 950 jjpres 4325 litres  5520litres 13 000 litres

1 kg 1 kg 1 kg
Lentils Chicken Mutton Beef
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1 a conironto:

E%E‘E@E@@E‘Eﬁ% VS %@E‘%E‘E@E@%

25,3 g
56 mg

7,54 Mg
122 mg

955 Mg
301 Ul
4,4 Mg
30,5 8

PROTEINE
CALCIO
FERRO
MAGNESIO
POTASSIO
VIT. A
VIT.C
FIBRE
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THE MANY HEALTH
BENEFITS OF PULSES

Calcium
High in ‘“:ht*“:‘
i i e calcium
dietary fibre Rich in found in pulses
May reduce the risks | phytochemicals contributes to

of coronary A promoting
heart disease. and antioxidants bone health and

May contain reducing the risk
anti-cancer properties. of osteoporotic
fractures.
Presence of

Low Phytoestrogens
glycaemic May prevent cognitive decline
index, low fat and reduce menopausal
& high in fibre ymptoms.

Increases satiety and helps
to stabilize blood sugar
and insulin levels, making
them suitable for pecple
with diabetes and ideal
for weight management.

High iron
content

Good for
preventing iron
deficiency anaemia in
women and children,
when combined
with Vitamin C.

Source of
vitamins,
such as folate

Reduces the risk
of neural tube defects
(NTDs) like spina bifida
in newborn babies.
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GETTING THE MOST
FROM YOUR PULSES

@ %
L Y
Pulses + Grains

T

—s"v 0 —

Pulses + Vitamin C

S w

Pulses + Tea/Coffee
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Le informazioni sui prodotti

l . DENOMINAZIONE
34

Un ingrediente in %, se messo in rilievo in etichetta

ite ?
Quantita netta fer€“7'°'

- dif
TMC o scadenza Q\.\O\ e \a

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




N Scegliere consapevolmente @
—
Marche

Per la nostra
salute

Per |la nostra
economia

Per il nostro
ambiente




Alimentazione e ambiente: ciclo vita
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Fonte: BCFN. Doppa Pramide,

l Rappressntazione del cdo di vita di un climento.



T La doppia piramide: indicatori

(1
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é
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[l Carbon Footprint, che valuta le emizzio-
ni dei pas a effetto zerra responsabili dei
cambiamenti climatici, mizurate in mazgsa

di CO, equivalente.

Il Water Footprint, che calcola il volume
di acqua dolee utilizzato direttamente e
indirettamente lungo le diverse fazi della
filiera per produrre un alimento, distin-
puendone la fonte, la quantitd necessaria
a diluire gli inquinanti, e il luogo in cui &
avvenuto il prelievo; =i mizura in litri o me-
tri cubi.

LEcological Footprint, che calcola la zu-
perficie di terra (o mare) biologicamente
produttiva neceszaria per fornire le rizorze
e assorbire le emissioni azsociate a un zi-
stema produttivo; zi mizura in metri qua-

dri o ettari gluhali.

f-E.’.l-, SOPrattutto a livells logg]e
sigmificativi anche Futilizzg di:

Per la coltivazig

que riportati anche eli
con E“ ﬂll‘r‘i duﬂ indi:-

Footprint.

ne e il rilazejg

o 'mF‘atti ilnlbi:n.

Eﬂ'ﬂtﬂn:t Ehjﬂlif}r
di azotg nel terreng,

Impatti ambiantyl; calcolati
atori: il Carbon « jj Water

MOVIMENTO

DIFESA

pe. Cittadino



MOVIMENTO

DIFESA

pe. Cittadino

La doppia piramide

PIRAMIDE AMBIENTALE

PIRAMIDE ALIMENTARE :
FONTE: BCFN. LE RACCOMANDAZIONI PER UN'ALIMENTAZIONE SOSTENIRILE, 2016
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Marche
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60122 Ancona,
Telefono: 071 52593
email: ancona@madec.it
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