
Le cellule intestinali agiscono come sensori per nutrienti e per il volume del 
cibo e rilasciano ormoni che informano

il cervello quando abbiamo 
mangiato a sufficienza.
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Il cibo che mangiamo 
viene convertito in energia 

all'interno delle nostre 
cellule dai mitocondri.

L'assorbimento selettivo 
dei nutrienti impedisce, a 

sostanze nocive, di entrare 
nel flusso sanguigno.

Questa energia è 
utilizzata per tutte 
le attività: riposare, 

leggere, fare esercizio 
fisico e mantenere la 

temperatura corporea.
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Qualsiasi 
eccesso di 

"carburante" 
viene 

immagazzinato 
negli adipociti 
sotto forma 
di grasso.

Una piccola 
riserva di 

grasso è utile 
per ripristinare 
l'energia quando 

è necessario.

Inoltre, 
il grasso 

aiuta il corpo 
ad assorbire 
determinate 

vitamine 
(A, D, E, K).

Gli adipociti 
comunicano con 
il cervello e altri 

tessuti, attraverso 
la secrezione di 

ormoni

influenzando 
l'appetito e il 

metabolismo, e quindi 
influenzando come il 
nostro corpo utilizza 

l'energia.
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Il problema sorge con gli alimenti 
ultra-processati, ricchi di grassi 

saturi e zuccheri raffinati.

La permeabilità 
intestinale risulta 
compromessa; un 
maggior numero di 

sostanze chimiche e 
prodotti microbici supera 

la barriera, causando 
così infiammazione.

Inoltre, le cellule intestinali perdono il 
conto delle calorie contenute in questi 

alimenti ed il cervello riceve 
informazioni errate...

...quindi continuiamo a mangiare!

Pressione alta

Ictus

Fegato grasso, 
cirrosi

Diabete di 
tipo 2

Aterosclerosi

Aritmia, infarto, 
insufficienza 
cardiaca



Stile di vita 
mediterraneo
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La dieta 
mediterranea* è più 
di un'alimentazione 

equilibrata.

È un modo 
di vivere e 

prendersi cura 
della salute 
umana e del 

pianeta.
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Una mela al 
giorno toglie il 

medico di 
torno!
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