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Il Progetto Presidi
• I Presìdi sostengono nel mondo le piccole produzioni tradizionali che rischiano di 

scomparire, valorizzano territori, recuperano antichi mestieri e tecniche di 
lavorazione, salvano dall'estinzione razze autoctone e varietà di ortaggi e frutta.

Oggi, oltre 400 Presìdi coinvolgono più di 10.000 produttori.

• Gli obiettivi generali dei Presìdi sono molti, complessi, di natura diversa, ma 
riconducibili a quattro livelli. Quello economico è sicuramente imprescindibile (i 
prodotti dei Presìdi stavano scomparendo perché non erano più remunerativi e i 
produttori, per proseguire la loro attività, devono innanzitutto avere qualche 
garanzia economica in più), ma sono cruciali anche altri tre aspetti: ambientali, 
sociali e culturali.



Il Progetto Presidi

Dal 2009 si è iniziato a investigare anche sulle valenze nutrizionali dei 
prodotti dei Presidi

Presìdi italiani
Pane nero di Castelvetrano, Fagiolina del Trasimeno, Palamite del Mar di Toscana, 
culatello di Zibello, mandorla di Noto, Pitina, Robiola di Roccaverano, Sale di Trapani,
pane di Altamura, lenticchia di Ustica, fava di Carpino, Paste di Meliga, Cevrin di Coazze,
tonno di coniglio grigio, piattella canavesana, mustardela, Fiore Sardo, Manna, 
Anguilla marinata delle Valli di Comacchio, Sardella essiccata del lago d'Iseo, ramassin 
Della Valle Bronda

Presìdi internazionali
Fagioli marroni dell'Isola di Öland (Svezia), Umbù (Brasile), Frekeh (Libano), 
Pepe di Rimbàs (Malesia), vaniglia della Chinantla (Messico), olio di argan (Marocco),
Bottarga delle donne di Imraguen (Marocco)



Non facili immagini da 
pubblicità distaccate dalla 

realtà produttiva

ma
paradigma culturale di stimolo 

e riferimento
per promuovere e valorizzare 

anche nelle valenze 
nutrizionali le produzioni di 

piccola scale



I fitochimici



I fitochimici
A new dilemma: 

Food
Or

Supplements ?



GLI INGREDIENTI DELLA 
SALUTE

I nutrienti sono stati considerati spesso gli unici elementi da tenere 
in considerazione per determinare l'importanza dietetica di un 

alimento.
In realtà esistono altri tipi di componenti denominati "non nutrienti", 
che svolgono un ruolo estremamente utile ai fini del benessere. In 

certi casi possiedono importanti proprietà fisiologiche e per questo si 
considerano sostanze bioattive. 

Se si tratta di composti di origine vegetale, sono denominati 
“fitochimici” e sono spesso legati al colore dell’alimento.



È il nostro ambiente interno che influenza il destino 
delle cellule infiammate o tumorali, determinandone la 

progressione o la morte.
Una patologia degenerativa (tumore, infiammazione, 
ecc) progredirà, infatti, se troverà le sostanze che ne 
stimolano la crescita (i fattori di crescita), se sarà in 

grado di indurre la formazione di vasi sanguigni per il 
proprio nutrimento e se le difese sono deboli.

Perché sono utili i composti 
biofunzionali?



Ad ogni colore, una virtù

- Azione ANTIOSSIDANTE nei confronti dei radicali liberi

- Modulano i processi di DETOSSIFICAZIONE

- Proprietà ANTIANGIOGENESI

- Facilitano l’APOPTOSI

- Rafforzano le DIFESE IMMUNITARIE

AO2
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AO2 gli alimenti che contengono grandi quantità di queste sostanze possiedono proprietà terapeutiche simili ai farmaci, ma senza gli 
effetti collaterali del farmaco. Per tale motivo si chiamano alimenti funzionali. 
Vediamo schematizzate le principali modalità di azione di questi composti.
Az.Sanitaria Osped, 2012/11/04



I fitochimici: loro ruolo nell’EBHP e EBM



I fitochimici:analisi di alcuni 
prodotti dei Presidi

• Ramassin di Val Bronda
• Aglio rosso di Nubia
• Cipolla rossa di acquaviva
• Spezie: Cumino di Alnif, Pepe nero di Rimbas, Vaniglia 
di Mananara, Vaniglia della Chinantla



I fitochimici:analisi di alcuni 
prodotti dei Presidi

• Ramassin di Pagno della 
Val Bronda

Parametro Unità 
misura

Ramassin valle 
Bronda

Prugna 
scura

Proteine g. 0,67 0,50

Carboidrati Totali g. 9,63 10,50

Amido g. < 0,10 0

Zuccheri solubili g. 9,63 10,50

Lipidi Totali g. 0,10

Energia Kcal 41 42

Energia Kj 175 176

Calcio mg. 7,40 13

Ferro mg. < 0,50 0,20

Fosforo mg. 19 14

Magnesio mg. 7,50 7

Potassio mg. 181 190

Sodio mg. 0,50 2

Fibra alimentare g. 7,03 1,4

Vitamina C mg. 9,40 5

Residuo ottico % 15



I fitochimici:analisi di alcuni 
prodotti dei Presidi

• Cipolla rossa di Acquaviva 
delle Fonti

Sostanza Volatile Unità misura Quantità  
Acetaldeide mg./kg 0,08

Propanale mg./kg 2,64

Solfuro di carbonio mg./kg 0,27

Dimetil solfuro mg./kg 0,05

Caproaldeide mg./kg 0,12

2-metil-2-pentanale mg./kg 0,88

2,5-dimetiltiofene mg./kg 0,02

2,4-dimetiltiofene mg./kg 0,03
Metil-trans-propenil 
disolfuro

mg./kg 0,24

1,3-ditione mg./kg 0,37

Dimetiltrisolfuro mg./kg 0,62

1,4-dimetiltetrasolfuro mg./kg 0,17



Infiammazione e malattie cronico‐degenerative





Infiammazione e malattie cronico‐degenerative 
nell’EBHP e EBM



Cibo e infiammazione:analisi di alcuni 
prodotti dei Presidi

• Palamita
• Bottarga donne di 
Imraguen, Colatura di 
Alici di Cetara

• Masculina di magghia
• Olio di argan





Parametro Unità 
misura

Palamita del mare di 
Toscana

Tonno sott’olio 
comune

Acqua 54,6

Proteine g. 27,31 22,8

Carboidrati Totali g. < a 0,10 0

Amido g. 0 0

Zuccheri solubili g. < 0,10 0

Lipidi Totali g. 14,91 18,5

Acidi grassi saturi g. 2,52 3,13

Acidi grassi 
monoinsaturi

g. 2,52 6,83

Acidi grassi polinsaturi g. 9,87 6,38

Energia Kcal 243 258

Energia Kj 1016 1079

Colesterolo mg mg. 109 65

Calcio mg mg. 7,3 8

Ferro mg. < 0,5 1,9

Fosforo mg. 235 234

Magnesio mg. 35 31

Potassio mg. 325 343

Sodio mg. 360 361

Istamina mg/kg < 10



I pesci del nuovo presidio della tonnarella 
di Camogli

• Sugarelli, bonito, palamite, occhiate, ricciole, 
cavalle, tombarelli, boghe, salpe, aguglie



Il ruolo della fibra



Il ruolo della fibra

Lenticchia di 
Ustica

Lenticchie 
comuni

Fava di 
Carpino

Fava 
comune

Piattella 
Canavesa

na

Fagiolo 
cannellin
o secco 
comune

Fagiolina 
del Lago 
Trasimen

o

Fagiolo 
dall'occhi
o secco 
comune

Fagiolo 
marrone 
dell'isola 
di Oland

Fagiolo 
borlotto 
secco 

comune

Cece nero 
dell'alta 
Murgia

Cece 
comune

Energia (kcal) 252 291 255 224 228 279 296 293 320 291 318 316

Energia (kJ) 1071 1219 1078 935 976 1166 1235 1226 1340 1216 1326 1323

Proteine (g) 22,7 22,7 25,2 21,3 16 23,4 24 22,4 18 20,2 18,65 20,09

Grassi (g) 1,25 1 4,28 3 1,6 1,6 1,4 1,4 1,3 2 5,01 6,3
Carboidrati  (g) 32,6 51,1 28,89 29,7 37 45,6 28 50,9 38 47,5 29,73 46,9

Amido (g) 29,82 44,8 20,48 13,9 35 38,7 26 42,6 35 40 27,18 39,3

Zuccheri solubili (g) 2,78 1,8 8,41 15,5 2 2,9 2 4 3 3,5 2,55 3,7

Fibra totale (g) 30,22 13,8 26,81 21,1 24 17,6 38 12,7 41 17,3 39,71 13,6

Calcio (mg) 77 57 100 nd 22 132 24 37 61 102 142

Fosforo (mg) 382 376 643 nd 220 460 305 430 298 464

Ferro (mg) 8,9 8 2,2 nd 4 8,8 90 8,8 6 9 5,49 6,4

Magnesio (mg) 117 83 158 nd nd 170 nd nd nd 163 130

Potassio (mg) 897 980 1433 nd nd 1411 nd 125 nd 1478 881

Sodio (mg) 1,3 8 16 nd 0 5 0,1 14 0 3 32,3 6



Protetti anche dalle parole:
la narrazione come cura







siamo sulla buona strada …..
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