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Il temine "Dieta Mediterranea” (DM) tradizionale ricalca il modello tipico di
alcune regioni del Mediterraneo dei primi anni '60 come Creta, parte della
Grecia, il sud Italia, il Medio Oriente, il Nord Africa e la Spagna. Fu Ancel
Keys, biologo e fisiologo americano a portare alla ribalta gli effetti benefici
sulla salute che ha la dieta, intesa secondo il temine greco diaita “stile di
vita', dei paesi del bacino del Mediterraneo, studiando quelle che erano
le abitudini alimentari delle popolazioni dell'ltalia meridionale. Trasferitosi
in ltalia durante la seconda guerra mondiale a Pioppi, frazione di Pollica
nel Cilento, mise in relazione la DM con la minor incidenza di malattie
cardiovascolari nei popoli che la consumavano. Grazie al Seven Country
Study , uno studio basato sul confronto del regime
alimentare di 12000 persone di eta compresa tra
i 40 € i 59 anni sparse in sette paesi del Mondo
(Finlandia, Giappone, Crecia, Italia, Olanda, Stati
Uniti e Jugoslavia) dimostro che le abitudini
alimentari dei paesi del bacino del Mediterraneo
avevano un effetto benefico sulla salute assente
in altre diete regionali del mondo occidentale.
Oggi sarebbe piu corretto parlare del Modello/
Pattern di DM in quanto cio di cui parliamo oggi
e ilfrutto di un'elaborazione teorica, basata su un
processo osservativo analitico e sulla ricerca di
evidenze.

| concettichiave della DM sono freschezza, frugalita,
convivialita, biodiversita, varieta, sostenibilita.

La DM é basata essenzialmente su un alto consumo
di pane, pasta, legumi, verdura, frutta fresca e oleosa e
erbe aromatiche e spezie e ad un consumo moderato di
pesce, latte e latticini, uova, carne bianca, olio extravergine
d'oliva come condimento e vino.

ILconsumo di questi alimenti delinea le caratteristiche della DM che sono:
® basso contenuto di acidi grassi saturi

® ricchezza di carboidrati complessi e fibra

® basso contenuto di zuccheri semplici

® alto contenuto di Vitamine e Sali minerali

® alto contenuto in sostanze antiossidanti/bioattive (polifenoli, fitosteroli..)
e alto contenuto in acidi grassi monoinsaturi e polinsatura w3 e w6
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Negli ultimi anni sono stati pubblicati ampie e significative ricerche che
danno importanti segnali dellesistenza di un rapporto causale tra la DM
e la riduzione dellincidenza di malattie cardiovascolari, tumori ed altre
patologie gravi (Diabete mellito tipo 2, Ipertensione arteriosa, demenze
tipo Alzheimer, obesita.) ed in generale puo diminuire del 50% la mortalita
per tutte le cause.
Altre ricerche dimostrano che la DM pudo migliorare negli anziani la
sarcopenia, una condizione associata alleta, che comporta diminuzione
della forza, della massa e della funzione muscolare. Questa condizione si
previene adottando, fin dalla giovane eta, un regime alimentare completo
e bilanciato unito alla pratica di una regolare attivita
fisica, ma lo stesso stile di vita porta benefici anche
quando la sarcopenia si € gia instaurata.
Inoltre sappiamo che una della caratteristiche piu
importanti della DM ¢é la garanzia di un adeguato
introito di vitamine sia idro- che liposolubili.
La DM non apporta solo benefici per la salute ma
anche benefici economici, sociali e ambientali.
Infatti per quanto riguarda i benefici Economici
abbiamo: una diminuzione della spesa sanitaria
nazionale dovuta al miglioramento dello stato di
salute generale della popolazione che aderisce alla
DM; una diminuzione della spesa alimentare delle
famiglie attraverso il consumo di alimenti di stagione
con prevalenza di ortaggi e frutta a scapito di quelli
carnei; un aumento del reddito per le regioni produlttrici
di cereali e dei prodotti della loro trasformazione (pasta,
pane.), e di ortaggi, frutta, olio e vino; una valorizzazione
dellofferta  agro-eno-gastronomica dei  nostri  territori,
contribuendo alla destagionalizzazione dell'offerta turistica.
Relativamente ai benefici Sociali abbiamo: prevenzione, insieme allattivita
fisica, delle malattie cardiovascolari, del diabete e di alcuni tipi di tumore
(colon retto, mammella, prostata, pancreas, endometrio); promozione di
una maggiore consapevolezza che porta a sostenibilita della produzione
alimentare legata al territorio e quindi a stagionalita e biodiversita degli
alimenti; promozione dell'interazione sociale in quanto i pasti comuni sono
la pietra angolare delle feste e delle nostre tradizioni sociali; promozione
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dellidentita culturale dei popoli del Mediterraneo basata sulla tradizione
alimentare millenaria tramandata di generazione in generazione,
promuovendo non solo la qualita degli alimenti e la loro caratterizzazione
territoriale, ma anche il dialogo tra i popoli.

Ed infine per quanto riguarda i benefici dellAmbiente abbiamo:
miglioramento dellimpiego delle risorse naturali perche la produzione di
alimenti vegetali richiede un impiego di risorse naturali (suolo, acqua) e di
emissioni di gas serra meno intensivo rispetto ad un modello alimentare
basato per lo piu sul consumo di carni e grassi animali; recupero della
stagionalita con riduzione delle coltivazioni in serra e dei relativi impatti
ambientali, cosi come dell'approvvigionamento e dei costi di trasporto
da paesi lontani (food miles); rispetto del territorio e mantenimento della
biodiversita, attraverso semine diverse in ogni area e rotazione delle colture,
al fine di garantire anche la sicurezza alimentare; recupero del concetto
di frugalita perche la DM mediterranea prevede porzioni moderate e
consumo di alimenti integrali e freschi, poco trasformati

Consigli pratici per attuare una DM

® Ridurre le porzioni dei piatti seguendo le indicazioni dei LARN (vedi sotto)

® Variare spesso le scelte alimentari: non esiste un alimento completo che
ci dia tutto quello di cui abbiamo bisogno per cui € importante che la
nostra alimentazione sia costituita da un'ampia varieta di alimenti; questo
ci protegge anche dalleventuale effetto nocivo che un costituente
dellalimento puo avere sul nostro fisico

® Consumare una porzione di verdura sia a pranzo che a cena, meglio se
fresca e di stagione; in alternativa possono essere utilizzate le verdure
surgelate
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® Consumare tre porzioni di frutta fresca al giorno, anche sotto forma di
frullati o centrifugati; € possibile sostituire una porzione di frutta fresca
con una porzione di frutta oleosa (5 noci, 15 mandorle..

® Incrementare il consumo di verdura e frutta inserendoli anche all'interno
delle ricette delle portate principali, es. riso alle zucchine, pasta ai
broccoli, arista alle pere..

® Utilizzare almeno due porzioni al giorno di alimenti ricchi di calcio al
giorno, es.. 1 bicchiere di latte p. scremato + 2 cucchiai di parmigiano
sulla pasta oppure 1 yogurt ed una porzione di formaggio

® Utilizzare cereali integrali e legumi per aumentare lapporto di fibra nella
dieta

® Ridurre il consumo di carne a tre/quattro porzioni alla settimana
preferendo la carne bianca ed in generale i tagli di carne piu magri

® Consumare almeno due porzioni di pesce alla settimana, variando tra
i vari tipi di pesce con le lische, utilizzando moderatamente gli altri
prodotti del mare (molluschi, crostacei, bival-vi..)

® Inserire i legumi insieme ai cereali come piatti unici almeno due volte a
settimana, es. pasta e fagioli, pasta e lenticchie, ceciall'olioaccompagnati
da pane integrale..

¢ Utilizzare lolio extravergine d'oliva come condimento preferibilmente a
crudo, controllan-done la quantita (circa 4 cucchiai al giorno)
Per approfondire i concetti di una sana e corretta alimentazione si
consiglia di leggere o guardare i video delle “Linee Guida di una sana
alimentazione italiana” al seguente link:
http://nut.entecra.it/648/linee_guida.html
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GRUPPO DI ALIMENTI

LATTE E DERIVATI

CARNE, PESCE, UOVA

LEGUMI®

CEREALI E DERIVATI®,
TUBERI

PORZIONE
ALIMENTI standard®
latte 125 mL
yogurt 125¢g
formaggio fresco 100 g
formaggio stagionato 50 g
carne “rossa” 100 g
fresca/surgelata (bovina,
ovina, suina, equina)
carne “bianca” 100 g
fresca/surgelata (pollo,
tacchino, altri volatili,
coniglio)
carne conservata 50 g
(salumi, affettati)
pesce, molluschi, 150 g
crostacei freschi/surgelati
pesce, molluschi, 50 g@
crostacei conservati
uova 50 g
legumi freschi o in scatola 150 g@
legumi secchi 50 g
pane 509
pasta®, riso, mais, farro, 80g
orzo ecc.
sostituti del pane: fette 309
biscottate, cracker, grissini,
friselle, tarallini ecc.
prodotti da forno dolci: 50 g
brioche, croissant, cornetto 309
biscotti ecc.
cereali per la colazione 309
patate®” 200 g

UNITA DI MISURA PRATICA
(esemplificazione)

1 bicchiere piccolo, 2 tazza media
1 vasetto

1 mozzarella piccola

1 fettina, 1 svizzera (hamburger),
4-5 pezzi di spezzatino, 1 salsiccia

1 fetta di petto di pollo o tacchi-
no, 1 piccola coscia di pollo

3-4 fette medie di prosciutto,
5-6 fette medie di salame o
di bresaola, 2 fette medie di
mortadella

1 piccolo pesce, 1 filetto medio,
3 gamberoni, 20 gamberetti,
25 cozze

1 scatoletta piccola di tonno
sott’olio o in salamoia ,4-5 fette
sottili di salmone affumicato,

Y filetto di sbaccala

1 uovo
mezzo piatto, una scatola piccola
3-4 cucchiai

1 piccolo panino, 1 piccola rosetta
o michetta (vuote),

Y2 ciabattina/francesino/ferrarese,
1 fetta media da pagnotta/filone,
1/5 baguette

circa n. 50 penne/fusilli, 4 cucchiai
di riso/farro/orzo, 6-8 cucchiai di
pastina

3-4 fette biscottate, 1 pacchetto
di cracker, 1 frisella, 3-4 tarallini

1 brioche, croissant, cornetto®
2-3 biscotti frollini, 4-5 biscotti
secchi

6-8 cucchiai di fiocchi di mais, 5-6
cucchiai di altri cereali in fiocchi
pit pesanti, 3 cucchiai di “muesli”

2 piccole patate
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GRUPPO DI ALIMENTI

VERDURE e ORTAGGI

FRUTTA

GRASSI DA CONDIMENTO

ACQUA

BEVANDE ANALCOLICHE

BEVANDE ALCOLICHE

DOLCIUMI

ALIMENTI

insalate a foglia

verdure e ortaggi,
crudi o cotti

frutta fresca

frutta secca in guscio

frutta secca zuccherina

olio extravergine d’oliva,
olio di semi

burro

acqua

spremute, succhi di frutta,
te freddo, altre bevande
non alcoliche

té caldo

caffe

vino

birra
vermouth/porto/aperitivi
superalcolici

zucchero

miele, marmellata

torte, dolci al cucchiaio,
gelati

snack, barrette, cioccolato

PORZIONE
standard®
80g

200 g

150 g

30g

309

10 mL

109
200 mL
200 mL
330 mL
250 mL

30 mL
50 mL

125 mL
330 mL
75 mL
40 mL
59
209

100 g

309

UNITA DI MISURA PRATICA
(esemplificazione)

1 scodella/ciotola grande (da 500 ml)
2-3 pomodori, 3-4 carote,

1 peperone, 1 finocchio, 2 carciofi,
2-3 zucchine, 7-10 ravanelli, 1-2
cipolle ecc.

> piatto di spinaci, bieta, broccoli,
cavolfiore, melanzane ecc.

1 frutto medio (mela, pera, aran-

cia ecc.), 2 frutti piccoli (albicoc-
che, susine, mandarini ecc.)

7-8 noci, 15-20 mandorle/nocciole,
3 cucchiai rasi di arachidi

o pinoli o semi di girasole ecc.

3 albicocche/fichi secchi/datteri,

2 cucchiai rasi di uvetta, 2 prugne
secche ecc.

1 cucchiaio

% noce, 1 confezione alberghiera
1 bicchiere medio (da acqua)

1 bicchiere medio (da acqua),

1 brick o 1 bottiglietta

1 lattina

1 tazza media

1 tazzina da caffe tipo bar
1 tazzina da caffé tipo moka

1 bicchiere (da vino)

1 lattina

1 bicchierino da vermouth

1 bicchierino da superalcolico
1 cucchiaino medio raso

2 cucchiaini colmi

1 fetta, 1 coppetta

1 barretta/snack

e porzioni si riferiscono all’alimento crudo, al netto degli scarti o, in alcuni casi, pronto per il consumo (ad es. latte e deri-

vati, pane, alcuni dolciumi ecc.).

@ peso sgocciolato.

®legumi: fanno parte di questo gruppo i derivati della soia (ad es. tofu e tempeh) per i quali la porzione & 100 g.

“@pizza: la porzione standard ¢ la pizza al piatto, 3509.

® pasta: la porzione della pasta fresca (ad es. tagliatelle all'uovo) & 100 g, quella della pasta ripiena (ad es. ravioli, tortellini)
€ 12549, quella della lasagna & 250g. Per le minestre in brodo, cous-cous, semolino si considera in genere ¥2 porzione.

©brioche, cornetti e croissant pesano 70g se ripieni di crema o marmellata. Le merendine confezionate pesano circa 40 g.

" gnocchi di patate: 1509.
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BOX: La DM Patrimonio dell'Unesco

Il 16 novembre 2010 il Comitato Intergovernativo riunito a Nairobi ha
ufficialmente iscritto la Dieta Mediterranea (DM) nel patrimonio culturale
immateriale dell’Unesco. |l termine “Dieta” si riferisce all'etimo greco
“stile di vita", cioe all’insieme delle pratiche, delle rappresentazioni,
delle espressioni, delle conoscenze, delle abilita, dei saperi e degli spazi
culturali coniquali le popolazioni del Mediterraneo hanno creato e ricreato
nel corso dei secoli una sintesi tra l'ambiente culturale, l'organizzazione
sociale, l'universo mitico e religioso intorno al mangiare.

Motivazione dell’'Unesco: ‘La DM prevede un insieme di competenze,
conoscenze, riti, simboli e tradizioni in materia di colture, raccolta, pesca,
zootecnia, conservazione, lavorazione, cottura, e in particolare la condivisione
e il consumo di cibo. Mangiare insieme e il fondamento dell'identita culturale
e della continuita delle comunita in tutto il bacino del Mediterraneo. Si tratta
di un momento di scambio sociale e della comunicazione, l'affermazione
e il rinnovamento della famiglia, gruppo o identita della comunita. La dieta
mediterranea sottolinea i valori di ospitalita, vicinato, il dialogo interculturale
e la creativita, e un modo di vita guidata dal rispetto per la diversita. Esso
svolge un ruolo fondamentale nel spazi culturali, feste e celebrazioni, che
riunisce persone di ogni eta, le condizioni e le classi sociali. Esso comprende
lartigianalita e la produzione di recipienti tradizionali per il trasporto, la
conservazione e il consumo di cibo, tra cui piatti di ceramica e bicchieri. Le
donne svolgono un ruolo importante nella trasmissione della conoscenza
della dieta mediterranea: si salvaguardano le sue tecniche, rispettare i ritmi
stagionali e eventi di festa, e trasmettono i valori dell'elemento alle nuove
generazioni. | mercati svolgono un ruolo chiave come gli spazi per coltivare e
trasmettere la dieta mediterranea durante la pratica quotidiana di scambio,
accordo e rispetto reciproco.”
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