I° SLIDE

DIETA MEDITERRANEA E PIRAMIDE ALIMENTARE
II° SLIDE

Alla parola “dieta” siamo soliti attribuire un significato negativo, associandolo alla necessità di limitare l’assunzione di cibo, a seguito di un particolare stato patologico o di eccessivo accumulo di “grasso” nel corpo.

III° SLIDE
Invece se andiamo a ricercare l’etimologia della parola dieta possiamo costatare la sua derivazione da una parola greca cui si dà il significato di “VITA”, “STILE DI VITA” o “MODO DI VIVERE”.Quindi CORRETTA ALIMENTAZIONE E ATTIVITA’ FISICA.
IV° SLIDE

La Dieta Mediterranea è intesa quale STILE DI VITA SOSTENIBILE basato su tradizioni alimentari e su valori culturali secolari, e rappresenta un insieme di competenze, conoscenze, pratiche e tradizioni che vanno dal paesaggio alla tavola, fino ad arrivare alle colture, la raccolta, la pesca, la conservazione, la trasformazione, la preparazione e, in particolare, il consumo del cibo.
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La Dieta Mediterranea è caratterizzata da un MODELLO NUTRIZIONALE, rimasto costante nel tempo e nello spazio, ricca di olio d’oliva, carboidrati, frutta, verdura e pesce, e bassi quantitativi di carne rossa e con un moderato consumo di vino rosso ai pasti, quindi un insieme di nutrienti e non un singolo alimento.
V° SLIDE
Il 17 novembre 2010 il Comitato Intergovernativo dell’Unesco ha iscritto la Dieta Mediterranea nella prestigiosa lista del patrimonio culturale immateriale dell’umanità.

Ma perché tutta questa importanza alla DIETA MEDITERRANEA?

Per capire questo dobbiamo andare indietro nel tempo, a quando…..

VI° SLIDE

Lo scienziato americano Ancel Keys si fece promotore di un ampio studio scientifico che va sotto il nome di SEVEN COUNTRIES STUDY, questo prese in analisi le abitudini alimentari di oltre 12000 abitanti, di età compresa tra 40 e 59 anni, scelti in modo casuale, in sette paesi del mondo: Stati Uniti, Italia, Finlandia, Grecia, Yugoslavia, Olanda e Giappone. I ricercatori hanno analizzato l’incidenza delle morti per malattie coronariche nelle popolazioni, cercando di identificare le ragioni della bassa incidenza di tali patologie nelle popolazioni dell’area mediterranea (Grecia e Italia in particolare). I risultati sono stati spiegati dall’enorme 
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importanza  attribuita nell’alimentazione mediterranea a frutta e verdura, cereali, legumi e pesce e alla limitazione delle carni, dei latticini e in genere dei grassi saturi. Questi ultimi alimenti, fortemente limitati nella dieta mediterranea, risultano invece centrali nell’alimentazione degli Stati Uniti e in Finlandia, paesi dal più elevato indice di mortalità per malattie cardiache. 
VII° SLIDE
L’ALIMENTAZIONE DI TIPO MEDITERRANEO CONTIENE MEDIAMENTE:
° 55-60% di GLICIDI dei quali l’80% di glicidi complessi (pane integrale, pasta, riso, mais, ecc.) e il 20% di zuccheri semplici

° 10-15% di PROTEINE delle quali il 60% di origine animale (carni soprattutto bianche, pesce azzurro, ecc.) e il 40% di origine vegetale (fagioli, ceci, lenticchie e legumi in genere)

° 25-30% di GRASSI (in prevalenza olio di oliva)

Frutta e verdura di stagione occupano un posto di primo piano per la loro caratteristica di fornire vitamine, minerali, antiossidanti e fibre.
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VIII° SLIDE

La ripartizione dei pasti si articola normalmente su 5 momenti giornalieri, 

3 principali: prima colazione, pranzo e cena

2 di sostegno: spuntino di metà mattina e spuntino di metà pomeriggio

IX° SLIDE
CARATTERISTICHE DELLA DIETA MEDITERRANEA:                                         
Dobbiamo dire purtroppo che il modello alimentare italiano di oggi conserva solo pochi aspetti della vera D. M. che si caratterizzava per una alimentazione composta da cibi naturali, senza additivi o conservanti chimici.
Salvo per alcuni prodotti di cui era necessario approvvigionarsi per la stagione invernale (carne di maiale elaborata e conservata o la frutta trasformata in marmellate o mantenuta in cantine ben ventilate), tutto il resto veniva consumato fresco o nell’arco di qualche giorno.

La ricetta che sintetizza emblematicamente il modello mediterraneo è certamente la “pasta e fagioli”, tipica alimentazione contadina dei tempi passati.

Se poi la pasta è all’uovo e fatta in casa si realizza un mixer elevato di proteine nobili, glicidi complessi, preziosi minerali, vitamine e fibre.
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° Pertanto la D. M. non è abbondanza di pane e pasta.

° Innanzitutto il pane è integrale e la pasta non solo di grano duro ma anche di vari cereali.
° Uno spazio particolare occupano i legumi e cereali, quindi presenza di consistenti quantità di proteine di origine vegetale.

° La carne è poca e la preferenza viene data a quella bianca e pesce azzurro.

° Pochi grassi con utilizzo principale di olio extravergine di oliva.

° Molta verdura e frutta fresca, inoltre frutta a guscio, quindi apporto abbondante di fibra, vitamine e sali minerali.

° Il sapiente utilizzo delle erbe aromatiche.

° La modesta, ma qualitativamente determinante, presenza dei latticini.

° Il ruolo energizzante e non solo simbolico esercitato dal vino.

Una ulteriore caratteristica è la grande varietà di prodotti con la possibilità di abbinare un’infinita varietà di gusti e sapori adattabili ad ogni esigenza.
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X SLIDE
La dieta per risultare bilanciata deve essere varia, cioè costituita da alimenti che provengono da tutti i gruppi alimentari, nella giusta proporzione, perché, non esiste un alimento “completo”, cioè contenente tutte le sostanze utili al nostro organismo.

GRUPPI ALIMENTARI:
° CEREALI E TUBERI

° LATTE E DERIVATI

° GRASSI DA CONDIMENTO

° CARNE, PESCE, UOVA E LEGUMI SECCHI

° FRUTTA, ORTAGGI E LEGUMI FRESCHI 
XI SLIDE
Queste raccomandazioni nutrizionali, nel corso degli anni, sono state divulgate attraverso guide e opuscoli, ove il problema è sempre stato quello della semplificazione dei concetti. E da subito si è presentata l’esigenza concreta di raccomandare quali alimenti consumare con maggiore frequenza (perché fonte di nutrienti preziosi e apportatori di minori fattori di rischio) e quali invece consumare con maggiore parsimonia.
Ed è proprio per ovviare a questo problema che nasce nel 1992 la prima PIRAMIDE ALIMENTARE.
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Nel corso degli anni sono state elaborate varie piramidi alimentari: PIRAMIDE DELL’ATTIVITA’ FISICA; P. A. DEI BAMBINI; P.A. PER LE PERSONE CON OLTRE 50 E 70 ANNI;P. VEGETARIANA; P. YOGA; P. ASIATICA; ecc.
Nella slide ve ne ho riportate alcune.

XII° SLIDE

Ma quella che a noi interessa principalmente è la P. MEDITERRANEA, venne formalizzata nel 1994 ad opera di tre importanti organismi dedicati allo studio dell’alimentazione.
Come per la D. M. anche la PIRAMIDE MEDITERRANEA ha come padre Ancel Keys e si basa anch’essa sullo studio di cui si è parlato prima il  Seven Countries Study. 

La P.A. immagine del tradizionale stile mediterraneo, è basata sulle tradizioni dietetiche di molte popolazioni dell’area geografica che gravita attorno al Mediterraneo e sulle ricerche cliniche e nutrizionali.

La  P. A. è un sistema di rappresentazione semplice di consigli riguardanti la corretta alimentazione, in termini di scelta (varietà) e di quantità (porzioni). 
Si tratta di una rappresentazione triangolare, che contiene più sezioni, in ognuna delle quali sono raffigurati i diversi gruppi alimentari: è intuitivo comprendere che gli alimenti che costituiscono la base sono quelli per cui è consigliato un consumo frequente, consumo che diminuisce progressivamente andando verso gli alimenti localizzati al vertice.
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Come si può vedere nella figura, gli alimenti da consumare sono:

° TUTTI I GIORNI: cereali, frutta, verdura, legumi, olio di oliva, formaggi e latticini;
° POCHE VOLTE ALLA SETTIMANA: pesce, pollame, uova, dolci;

° POCHE VOLTE AL MESE O UN PO’ PIU’ SPESSO MA IN PICCOLE DOSI: carne rossa (bovina, ovina, suina ed equina, fresca o conservata).

La piramide inoltre raccomanda di svolgere attività fisica tutti i giorni e di consumare un bicchiere scarso di vino a pasto e 6 bicchieri al giorno di acqua.
Ma in questa piramide vi sono delle indicazioni mancanti o parziali tipo la mancanza di una qualsiasi indicazione quantitativa precisa sulle porzioni e sul consumo mensile e settimanale (istruzioni vaghe come “poche volte al mese”), nella piramide non si accenna esplicitamente all’uso dello zucchero e dei condimenti: l’unica precisazione riguarda l’uso quotidiano dell’olio di oliva.
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XIII° SLIDE
E’ stata presentata nel corso della III Conferenza Internazionale

CIISCAM e INRAN (Istituto Nazionale di ricerca per gli alimenti e la nutrizione) tenutasi a Parma il 3 Novembre la nuova piramide alimentare della Dieta Mediterranea Moderna.

XIV° SLIDE
Per la prima volta, alla base della  piramide, vi sono cereali, verdura e frutta, cioè alimenti di origine vegetale, ed è la prima volta che la piramide viene strutturata con gli alimenti che compongono un pasto principale alla base e, via via a salire, gli altri alimenti necessari a completare il pasto, distribuiti, a seconda che la frequenza di consumo consigliata, sia giornaliera o settimanale.

La nuova piramide della dieta mediterranea moderna, rivolta a tutti gli individui di età compresa tra i 18 e i 65 anni, tiene conto dell’evoluzione dei tempi e della società, evidenziando l’importanza basilare dell’attività fisica, della convivialità a tavola e dell’abitudine di bere acqua e suggerendo di privilegiare il consumo di prodotti locali su base stagionale.

La P. A. è praticamente il grafico del mangiare corretto per evitare il più possibile le malattie.

I cibi più importanti stanno alla base, quelli meno importanti alla punta.
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Si può vedere che alla base sono state messe FRUTTA e VERDURE, la prima con 2 porzione al giorno, le seconde con 2 o più porzioni.

Sono ugualmente alla base della piramide PANE, PASTA, RISO E ALTRI CEREALI, poi vengono LATTE e OLIO D’OLIVA (3-4 cucchiai al giorno), FRUTTA A GUSCIO E ERBE, SPEZIE, AGLIO E CIPOLLE per ridurre il sale aggiunto, PESCE, POLLAME E UOVA (da 2 a 4 a settimana), nonché almeno 2 porzioni di LEGUMI a settimana.

Infine vengono CARNE, SALUMI E DOLCI, con 2 porzioni moderate a settimana.

La piramide raccomanda di bere VINO con moderazione e di bere ACQUA a volontà, facendo attività fisica e mangiando prodotti locali stagionali.
Possiamo dire che è una Dieta Mediterranea rivisitata all’insegna della modernità e del benessere, senza trascurare però le diverse tradizioni culturali e religiose e le differenti identità nazionali. 

La nuova piramide, può davvero rappresentare una macro-struttura in grado di adattarsi alle esigenze attuali delle popolazioni mediterranee, nel rispetto di tutte le varianti locali della Dieta Mediterranea.
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XV° SLIDE

CONCLUSIONI
Studi epidemiologici hanno dimostrato che una maggiore aderenza alla Dieta Mediterranea è associata ad una longevità prolungata con un significativo MIGLIORAMENTO DELLO STATO DI SALUTE, come è dimostrato anche da una riduzione  significativa della mortalità generale, della mortalità per malattie cardiovascolari, dell’incidenza e mortalità per tumore e del morbo di Parkinson e della malattia di Alzheimer.

Questi risultati sembrano essere clinicamente rilevanti per la salute pubblica, in particolare per favorire un modello di Dieta Mediterranea per la prevenzione primaria e per la stessa cura delle principali malattie croniche. 

Quindi possiamo dire che:

DIETA MEDITERRANEA = PREVENZIONE E TERAPIA= VITA PIU’ LONGEVA E PIU’ SANA.

XVI° SLIDE
GRAZIE PER L’ATTENZIONE
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