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La dieta mediterranea – patrimonio 
immateriale dell’Umanità UNESCO
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Dieta significa stile di vita

• La denominazione Dieta Mediterranea è stata coniata a metà degli anni Settanta 
dagli scienziati americani Ancel e Margaret Keys per identificare uno stile di vita 
tradizionale che avevano scoperto e studiato nel Mediterraneo fin dagli anni 
Cinquanta. 

• Le loro ricerche epidemiologiche sulle malattie cardiovascolari avevano rivelato 
per la prima volta nella storia della medicina che la longevità delle popolazioni 
del Meridione italiano si spiegavano con le ABITUDINI ALIMENTARI, i COSTUMI 
SOCIALI, le PRODUZIONI LOCALI. 

• A loro avviso serviva però una etichetta di facile comprensione per identificare 
con semplicità un insieme complesso di pratiche e di tradizioni che meritavano di 
essere divulgate poiché potevano garantire in qualsiasi parte del mondo 
elevatissimi standard di salute anche ai ceti meno abbienti. Così i Keys puntarono 
sull’associazione della parola dieta, dal greco diaìta che significa stile di vita, con 
il prestigio delle antiche civiltà del Mediterraneo.  
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economicità

salute

longevità
sostenibilità sociale

sostenibilità economica
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DIETA 
MEDITERRANEA

produzione 
alimentare

preparazione 
dei cibi

consumo 
comunitario 

dei pasti

rito collettivo 
con il cibo
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La dieta mediterranea è un modo di produrre, 
mangiare e di vivere

30/06/2022, Salute, stili di vita e 
benessere. CRPO Regione FVG

6

Agricoltura, allevamento e pesca

Raccolta, conservazione, lavorazione e gastronomia

La condivisione del lavoro e il consumo degli alimenti

Mangiare insieme è alla base dell'identità culturale e della continuità delle comunità in 
tutto il bacino del Mediterraneo: in casa e negli spazi culturali, nei festival e nelle 
celebrazioni, riunendo persone di tutte le età, condizioni e classi sociali. 

Comprende l'artigianato e la produzione di recipienti tradizionali per il trasporto, la 
conservazione e il consumo degli alimenti, compresi piatti e bicchieri in ceramica. 

Le donne svolgono un ruolo importante nel trasmettere la conoscenza della dieta 
mediterranea: ne tutelano le tecniche, rispettano i ritmi stagionali e gli eventi festivi, 
trasmettono i valori dell'elemento alle nuove generazioni. 

Anche i mercati giocano un ruolo fondamentale come spazi di coltivazione e trasmissione 
della dieta mediterranea durante la pratica quotidiana di scambio, accordo e rispetto 
reciproco.
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La dieta Mediterranea è tipica dei paesi del 
Mediterraneo che hanno in comune 

l’uso dell’olio di oliva
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I benefici dell’olio di 
oliva

• L’olio di oliva, ma non altri 
grassi riduce il rischio di 
mortalità del 23 %

L’olio di oliva, ma non altri grassi, 
riduce il 
• rischio di ictus del 40 %

• rischio di infarto del miocardio del 
20 %
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I benefici dell’olio di 
oliva

• L’olio di oliva o il suo 
componente acido oleico, 
ma non altri grassi, 
riducono il rischio di 
mortalità per malattie 
cardiovascolari del 13 %

30/06/2022, Salute, stili di vita e 
benessere. CRPO Regione FVG

9Dieta mediterranea e salute-Sabina Passamonti



Nell’olio di oliva ci sono delle molecole benefiche

Oleuropeina
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Idrossitirosolo

Polifenoli sintetizzati 
solo nella pianta di ulivo

Olea europea
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le dosi raccomandate

Quantità consigliate

Istituto Superiore di Sanità:

Le quantità di consumo di olio EVO consigliate dipendono molto dal piano 
alimentare seguito da ogni persona. In linea di massima, sono comprese tra i 
20 grammi (g) (2 cucchiai da minestra) e i 40-50 g al giorno (4 cucchiai da 
minestra).

Autorità europea per la sicurezza alimentare:

"Un'assunzione giornaliera di 20 g di olio d'oliva, che contiene almeno 5 mg 
di idrossitirosolo e suoi derivati (ad esempio, oleuropeina e tirosolo) fornisce 
gli effetti benefici attesi"
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La dieta mediterranea è descritta 
da una piramide
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La quota verde è prevalente 

Ogni giorno:
12 porzioni vegetali
3 porzioni da animali vivi (latte 
e derivati)

1 porzione al giorno
carne/pesce/molluschi/uovo

integratori alimentari 
naturali
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Tutti gli alimenti mediterranei contengono 
sostanze bioattive
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Il menù 
mediterraneo

FIBRA

POLIFENOLI
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I cibi arcobaleno: una nuova etichetta per 
l’educazioen alimentare
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I cibi arcobaleno 
sono ricchi di
molecole 
bioattive
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Le evidenze sono solide, ma servono ulteriori dati
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Figura 2. Gli effetti salutari dei pigmenti 
bioattivi per colore in frutta e verdura. 
GRADE gruppi di lavoro di evidenza: A = 
alta qualità, è improbabile che ulteriori 
ricerche cambino la nostra fiducia 
nell'effetto stimato; B = qualità media, è 
probabile che ulteriori ricerche abbiano 
un impatto importante sulla nostra 
fiducia nella stima dell'effetto e 
potrebbero modificare la stima; C = 
bassa qualità, è molto probabile che 
ulteriori ricerche abbiano un impatto 
importante sulla nostra fiducia nella 
stima dell'effetto ed è probabile che 
modifichino la stima; e D = qualità 
molto bassa, siamo molto incerti sulla 
stima. ⋆ = dose-risposta stabilita. † = 
causa ed effetto accertati. Gli effetti 
sulla salute in corsivo sono quelli con 
effetti di dimensioni ridotte. BMI, indice 
di massa corporea. CVD, malattie 
cardiovascolari. CHD, malattia 
coronarica. IHD, cardiopatia ischemica. 
T2DM, diabete di tipo 2.
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Evidenze scientifiche sui benefici dei legumi
Uno studio dell’Autorità europea per l sicurezza alimentare (EFSA)
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Eppure il consumo di legumi è calato 
nell’ultimo mezzo secolo: il caso della Grecia
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INTERVENIRE SULL’EDUCAZIONE ALIMENTARE !
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Il moderato consumo di alcol riduce il rischio 
di malattie cardiovascolari
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STUDIO 
Soglie di rischio per il consumo di 
alcol: analisi combinata dei dati di 
599.912 bevitori in 83 studi 
prospettici

Lancet 2018; 391: 1513–23
https://www.thelancet.com/journ
als/lancet/article/PIIS0140-
6736(18)30134-X/fulltext
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Il moderato consumo di alcol riduce il rischio 
di infarto cardiaco ma non ictus cerebrale
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Il moderato consumo di alcol non protegge 
dall’insufficienza cardiaca o da cause non 
cardiache di morte, ma nemmeno le favorisce  
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Raccomandazioni del Ministero della salute
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Quale impatto 
sulla salute ha 
non seguire la 
dieta 
mediterranea?
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Poca frutta

Poca verdura

Pochi legumi

Pochi cereali integrali

Poca frutta secca

Poco latte

Troppa carne

Troppi insaccati

Troppe bibite dolci

Poca fibra

Poco calcio

Poco pesce

Poco olio

Troppa margarina

Troppo sale
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Correggere gli stili 
alimentari non ha costi 
economici

Non conoscere 
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Correggere gli stili alimentari non costa nulla

 RIDURRE IL SALE

AUMENTARE I CEREALI INTEGRALI

AUMENTARE FRUTTA E VERDURE (fresche)

AUMENTARE I LEGUMI (tutti i tipi, tutti i prodotti)

CONSUMARE 2 PORZIONI DI PESCE / SETTIMANA (pesce azzurro)

NON ELIMINARE LA CARNE
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ATTENZIONE
RECUPERARE LE ATAVICHE CONOSCENZE E PRATICHE ALIMENTARI

L’offerta di alimenti di facile 
consumo e molto appetitosi 
ha scardinato i costumi 
alimentari della dieta 
mediterranea

Il consumatore ritiene che 
ciò che è in vendita è buono 
anche per la salute
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ATTENZIONE ALLE DEVIANZE
diete vegetariane/vegane

diete ipercaloriche

integratori

30/06/2022, Salute, stili di vita e 
benessere. CRPO Regione FVG

Dieta mediterranea e salute-Sabina Passamonti 30



Cosa vuol dire vegetariano?
Alimenti vegetali, ma non animali

Divieto di 

• carni

• prodotti a 
base di carne 

• pesce

• molluschi e 
crostacei

Tollerati

• VEGETARIANA
o Latte e derivati, uova, miele  integrazione alimentare 

animale, limitatamente violenta

• Latteo-vegetariana, senza uova
o l’uovo è all’origine della vita

• Ovo-vegetariana, senza latte
• Il prelievo del latte è una forma di violenza

• VEGANA
o solo vegetali
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I rischi della dieta vegana e necessarie 
precauzioni
Rischi
1. Insufficiente apporto proteico 

(quantità e qualità)

2. Carenze di vitamina B12 e 
zinco

3. Aumento della massa 
corporea

Precauzioni
1. Affidarsi ad esperti di 

nutrizione e applicare 
prescrizioni dietetiche

2. Assumere integratori

3. Aumentare l’attività fisica
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Impatto della sovralimentazione di 3 diverse diete
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Dieta a basso contenuto di 
carboidrati
pesce, uova, bistecche,
fagiolini e noci

Dieta povera di grassi
cereali per la colazione, latte scremato, 
pizzette, yogurt 0% grassi, pane 
integrale,
pollo, budino di riso magro, coca cola, 
lasagne, aglio
pane e cioccolato.

Dieta vegana a bassissimo 
contenuto di grassi
porridge, latte di soia,
banana, fagioli vari, olio d'oliva, 
patate, riso, tofu,
avocado, mele, mandarini e 
ananas
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La dieta mediterranea non garantisce salute 
se si mangia troppo
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Attenzione a 
mantenere costante 
l'apporto energetico 
totale*

*leggi nota
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L’aumento di 
massa corporea 
indica un 
corrispondente 
aumento di 
rischio del diabete 
di tipo 2
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La carne fa male?

La specie umana è nata carnivora
La specie umana è evoluta consumando carne per 2.5 milioni di anni, con un 
adattamento dell'anatomia umana, del metabolismo e della capacità cognitiva, che 
è divergente dalle altre scimmie.

non possiamo imitare l’alimentazione delle scimmie

Molte popolazioni di cacciatori-raccoglitori consumano quantità molto maggiori 
dicarne e altri alimenti di origine animale (a volte > 300 kg/p/a), rispetto a quello 
che oggi si consuma in Occidente (circa 100 kg/p/a). Questo è probabilmente 
ancora molto al di sotto di quanto una volta era valido per i primi cacciatori della  
megafauna. 

Su base calorica, il rapporto animale:pianta delle diete occidentali (circa 1:2 negli 
Stati Uniti) è l'inverso della maggior parte delle diete pre-agricole (media di 2:1).
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Consumo di carne e rischio di malattie

• le associazioni tra carne rossa e malattie metaboliche non solo sono 
state valutate come deboli, traducendosi in piccoli rischi assoluti 
basati su prove di certezza da basse a molto basse, ma differiscono 
anche per regioni geografiche e contesti culturali 

 è aumentata la durata della vita ed emergono nuove malattie e 
nuove associazioni non necessariamente causali

il rischio di cancro aumenta perché viviamo più a lungo e il consumo 
prevalente di carne può aumentare un rischio che primariamente è 
legato all’aumentata longevità o ad altri fattori ambientali e sociali 
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La carne causa il cancro?

• Molti studi hanno evidenziato che le carni 
conservate contengono molecole che 
POSSONO trasformare le cellule normali del 
colon in cellule cancerose (vedi nota): 
l’evidenza è solida

• Anche le carni rosse possono causare cancro, 
ma l’evidenza non è del tutto solida («forse»)

IMPORTANTE PER CAPIRE IL RUOLO DELLE 
CAUSE

1. Quanto frequente è il cancro del colon?

2. Quante altre cause di cancro del colon 
esistono?

3. QUANTI CASI DI CANCRO DEL COLON 
SONO DOVUTI ALLA CARNE?
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CAUSE e RISCHIO
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Cause ugualmente certe 
possono determinare eventi di 
diversa frequenza 

ESEMPIO

Gli incidenti stradali hanno 
diverse cause, tutte 
assolutamente certe (si 
rompono i freni, scoppia un 
pneumatico, il guidatore ha un 
malore, ecc.)

Non tutte le cause hanno la 
stessa probabilità:

pneumatico > freni > malore
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RI-EDUCAZIONE 
ALIMENTARE

emergenza sociale dovuta a due principali cause

DISPONIBILITÀ DI ALIMENTI E BEVANDE ULTRA-LAVORATI A BASSO COSTO

IMPORTANTI RIDUZIONI DELL'ATTIVITÀ FISICA

programmi e progetti educativi permanenti per tutte le fasce d’età

RECUPERO E ATTACCAMENTO ALLE TRADIZIONI ALIMENTARI 
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FINE
Grazie dell’attenzione!
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