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• Alimentazione accrescimento, sviluppo fisico e 
mentale , rendimento e produttività degli 
individui  

Alimentazione & Salute



• Fine 1800 (Inchiesta Parlamentare Jacini sulle 
condizioni dell’agricoltura italiana):
poca varietà alimentare; 
pane come alimento principale
consumo di zuppe, minestre, “erbaggi” (per 
ridurre lo stimolo della fame)

• Anni ’50-’70 - prodotti alimentari “di pregio” 
accessibili a tutti, cambiamento stili di vita
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Miglioramento dell’alimentazione degli ultimi 
100 anni miglioramento stato di salute e 
benessere
• Ultimi decenni ‘900 - aumento delle malattie 

croniche degenerative anche legate ad un 
eccesso di alimenti, calorie, grassi e zuccheri

• 16 Novembre 2010 l’UNESCO definisce la dieta 
mediterranea Patrimonio Culturale 
Immateriale dell’Umanità
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Dieta Mediterranea: un po’ di storia

• Lorenzo Piroddi, (1911-1999) medico nutrizionista. 

• Ancel Keys (1904-2004), fisiologo e biologo statunitense. 
Sbarcato a Salerno nel 1945, AK si accorse che nella popolazione del Cilento, 
risultava particolarmente bassa l'incidenza delle cosiddette malattie del 
benessere (aterosclerosi, ipertensione, diabete, obesità). 

• «Seven Countries Study» : abitudini alimentari di dodicimila soggetti tra 
Giappone, Stati Uniti, Jugoslavia, Germania, Olanda, Grecia, Finlandia e Italia.

•  

• Dallo studio, divenuto una pietra miliare della scienza della nutrizione, emerse 
che quanto più l'alimentazione dei soggetti analizzati si discostava dagli schemi 
mediterranei, maggiore era l'incidenza delle patologie suddette.



Dieta Mediterranea: un po’ di storia (2)

• Dagli anni ’70: 
fermento nella ricerca 
scientifica sulla Dieta 
Mediterranea;

• Nel 2003: primo 
Simposio 
Internazionale sulla 
dieta mediterranea 
italiana  di riferimento, 
che ha definito i criteri 
di adeguatezza 
nutrizionale per la DM 
italiana di riferimento; 

• Nel 2008,  il Ministero 
delle Politiche Agricole 
 Alimentari e Forestali 
riconosce la DM come 
dieta di riferimento 
biologica;

• Nel 2008, l’Italia 
presenta richiesta 
all’UNESCO per 
l’inserimento DM tra i 
patrimoni culturali 
immateriali 
dell’umanità.

 

2010



Principi della Dieta Mediterranea
• Abbondanza di alimenti vegetali o derivati dai 

vegetale: pane, pasta, verdure, insalate, legumi, 
frutta e frutta secca;

•  olio di oliva come fonte primaria di grassi; 
• moderato consumo di pesce, carne bianca, 

latticini e uova; 
• modesto consumo di carne rossa 
• moderato consumo di vino, in particolare rosso, 

durante i pasti.

ü basso contenuto di acidi grassi saturi, e un alto 
contenuto di acidi grassi monoinsaturi (olio d
´oliva). 

ü Ricca in carboidrati complessi e fibra basso 
indice glicemico.
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Alimentazione e salute 
nei Paesi industrializzati

• Malattie metaboliche e degenerative

cardiopatie ischemiche, 
malattie cerebro-vascolari, 
diabete mellito non insulino-dipendente,
alcuni tumori,
anemia per carenza di ferro,
obesità, in particolare obesità infantile
calcolosi renale,
osteoporosi …
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Misure per migliorare le abitudini 
alimentari 

• Educazione alimentare nelle scuole 

Progetti di educazione alimentare
 MIUR  Comitato scuola e Cibo  2013 
linee guida “Linee Guida per l’Educazione 
Alimentare nella Scuola Italiana”. )

• Diffusione informazioni, mass media, blog, 
trasmissioni televisive…….





Correlazione tra DM e patologie: studi 
importanti:

• DM  e malattie carciovascolari  Lyon 
Diet Heart Study ,Framingham Heart 
Study, PREDIMED study

• DM e ipertensione, diabete, obesità, 
malattia coronarica  Progetto SUN, 
Studio ATTICA

• DM e cancro EPIC study

Alimentazione e Ricerca



Evidenze scientifiche 

• Malattie cardiovascolari

• 1948 – campione di 5,209 uomini e donne tra i 
 30 e 62 anni;
1971 – II generazione di persone coinvolte
1994 – III generazione  (totale di 12.000 
persone coinvolte)









• Consorzio internazionale - 28 studi di coorte 
(dalla metà degli anni 70)



Iniziato nel 1992; primi risultati nel 2001; ancora in corso la fase di follow-up



Antiossidanti tra mito e realtà
• Componenti importanti di alimenti tipici della 

dieta mediterranea
• Fenoli e polifenoli (resveratrolo  paradosso 

francese)
• Carotenoidi, vitamina C, Vitamina E
• Isotiocianati 
• ……

Supplementazione  versus dieta bilanciata e 
naturalmente ricca in  antiossidanti







Dieta Mediterranea  e Ricerca
La ricerca sulla Dieta Mediterranea oggi si concentra su 
due principali aspetti:

• Gli effetti benefici della DM, intesi come riduzione 
dell’incidenza di varie patologie, tra cui il cancro  e le 
patologie cardiovascolari e del metabolismo;

• Il miglioramento delle tecniche di coltivazione e 
produzione degli elementi della DM, attraverso la 
salvaguardia del territorio e della biodiversità.

Nuova frontiera:
Dieta mediterranea/corretta alimentazione:  aspetti 
chimici e  biologici sono un primo componente
Aspetto antropologici (radici, relazione, integrazione, 
cultura)
Relazione con la natura,  valore del paesaggio

Sostenibilità ecologica, sostenibilità economica



Il panorama della Dieta 
Mediterranea

Differenze nelle abitudini alimentari: 

• Nord-Centro-Sud-Isole

• Tra singole regioni

• In diverse aree di una regione



Focus on: prodotti della DM in Italia
• Sud: prevalenza grano duro 

Nord: prevalenza grano tenero
• Produzione di olio e.v.o. maggiore in 

Puglia, Calabria, Sicilia, Campania, Lazio
• Produzione di vino maggiore in Veneto,

Emilia Romagna, Puglia, Sicilia, Piemonte
• Cereali: alta variabilità interregionale
• Pesce: consumato maggiormente in alcune aree



Panorama italiano: l’adesione al 
modello nutrizionale della DM 
non è scontata! 
Concetto di dieta mediterranea 
poco definito:

- Piatti e prodotti tipici diversi
- Tradizioni alimentari 

discordanti (soprattutto per 
pesce, ortaggi e spezie)

- Globalizzazione: ha modificato 
le abitudini e impoverito la 
biodiversità agricola di alcuni 
territori



DietA MediterraneA 
o 

DietE MediterraneE?

Grazie per l’attenzione
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