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La Dieta dei Mestieri
Dimmi che lavoro fai e ti dirò cosa devi mangiare

di Eleonora Buratti 
consulenza Carlo Giolo
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L’intervento 
(Fase preliminare)

 Valutazione del Rischio Alimentazione
ossia dell’incidenza di cattive abitudini
e stili di vita inappropriati sulla
giornata lavorativa, sulla produttività, e
sul benessere aziendale.

 Somministrazione ai dipendenti del
questionario WorkFood©, anonimo e di
facile comprensione.

 Elaborazione dei dati.
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L’intervento 
(Fase approfondita)

Percorso formativo specifico sul tema dell’alimentazione nei 
luoghi di lavoro per approfondire il legame tra 
alimentazione, lavoro, Safety e Wellbeing.



Lenny&Carl ‐ Risorse Umane in Salute ‐

Uomini Donne
Settore alimentare Settore alimentare

Settore agricolo /allevatori Settore agricolo / allevatrici

Addetti alla pulizia e raccolta rifiuti Addette alla pulizia e raccolta rifiuti

Custodi e guardiani Custodi e guardiane

Bidelli e domestici Bidelle e domestiche

Camerieri, cuochi, baristi Cameriere, cuoche, bariste

macellatori Settore chimico

Conduttori di mezzi di trasporto Settore orafo e incisoria

Forze armate

Lavoratori marittimi

Lavoratori edili

6
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Categorie a rischio obesità
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Dati estratti dal WorkFood 2018  
Settore:  trasporto pubblico locale, servizi ambientali 
Mansione: autotrasportatori
Totale campione: n.631  

37,5%

44,5%

17,9%

0,1%

Normopeso

Sovrappeso

Obeso

Sottopeso

IMC ‐ autotrasportatori 



RISCHIO ALIMENTAZIONE®

37,5%

44,5%

17,9%

0,1%

Normopeso

Sovrappeso

Obeso

Sottopeso

IMC ‐ autotrasportatori 



RISCHIO ALIMENTAZIONE®

Conseguenze dell’eccesso ponderale negli autotrasportatori 

 L’obesità è strettamente correlata all’aumento di incidenza di apnea notturna
Le apnee notturne costituiscono un rilevante fattore di rischio per chi guida. 
Inoltre, i disturbi del sonno causano un debito di sonno.  

 L’eccesso ponderale è frutto di cattive abitudini a tavola e non corretti stili di 
vita. Un pasto non adeguato potrebbe prolungare il tempo di digestione 
causando il classico abbiocco post-prandiale. 
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Conseguenze dell’eccesso ponderale negli autotrasportatori
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Consumo di caffè giornaliero (>2) ‐ autotrasportatori
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Consumo bibite gassate giornaliero ‐ autotrasportatori



RISCHIO ALIMENTAZIONE®

Il caffè inibisce l’assorbimento del ferro (tannini)

Le bibite gassate possono ostacolare l’assorbimento del ferro (additivi)  
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«…due relatori durante una conferenza sugli effetti biologici del monossido di
carbonio lo additarono come principale concausa delle sciagure stradali
affermando che i guidatori con più alta concentrazione di questo gas tossico nel
sangue incorrono molto più facilmente in incidenti stradali. E tutto ciò perché una
delle conseguenze negative più marcate dell’aumento della concentrazione di
monossido di carbonio va proprio a scapito dei riflessi, ossia del tempo di risposta
a un qualsiasi stimolo e del giudizio personale di chi è al volante (…) e per
difendersi da alte dosi di monossido di carbonio nell’aria è necessario evitare
l’anemia (…) Tenendo presente che l’azione di disturbo del monossido di carbonio
pare proprio impedire a un numero piuttosto alto di globuli rossi di trasportare
l’ossigeno (…)

tratto da La Dieta dei Mestieri – dimmi che lavoro fai e ti dirò cosa devi
mangiare – Ed Tecniche Nuove

Un’alimentazione varia ed equilibrata consente di assimilare il ferro 
nella giusta misura. 
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GRAZIE per l’attenzione

www.aifos.it


