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Per quale motivo

la dieta mediterranea

e cosi valida?

Il successo dedla dieta mediterranea comincia negli 5iadi Unibs intormoe agli annd
0 g prende inizo da une sludio avvialo el 1945 dal medico nubrizonisia Ancel
Heys & seguile del suo sharco & Salermo con la Oulnts armats Heys s| sceorse
che le malattie cardipvascolari nell'area del Cilento dove lui era di stanza
arang malte ridette rispetto agli USA, Decise di investigare per werificars
'esistenza di un FII:EI.IIhI'E legame tra alimentazione ¢ malattie del benessere
(obesila, arlenosclerosi, diabete, ipertenssone,
ece ). Menners prese i esame & canfroniate
abitudini alimentari di diversi passi come
gli Stati Undti. il Giappone, la Jegoslavia
la Germania, la Finlandia e lkalia.

| risullsti finali alleslarona che lanio
pli ¢ = sllontanava dal modslls
medderranea maggiore era Uincidan-
za delle suddette malattie, Uno ded
malivi che portane a considerare la
dieta medilerranea la pid equilibrats ed
efficace & rappressntalo  dell’ ulilizze
dell'olio di alwa che. per | suo contenulo &
acidi grassi manginsaturi @ per e sue capacta
anbiossidant. & senza alcun dubbio vno des prodotll che rende la dieta mediter-
ranes cosl vallda. La presenza, inoltre. di slimenti come | careall @ | sued dervatl.
le wardure. |a frutia & in particolar modo il pesce; per il suo contenute in acidi
grassi omega 3. fa sl che guest'alimentazions prevenga linsorgenza di malat-
tie cardiovascalari

(ual e la distribuzione

di ciascun nutriente

all interno di una dieta

equilibrata?

La ripartizione ded nutrienti in una dieta equilibrata preveds non pil ded 30%

dalle calorie totali di provenienza lipidica, dal 12X al 15% sotto forma di proteine
@ 55=85T in carboidrati
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Come mail in ltalia, paese di nascita
della dieta mediterranea,

sta aumentando rapidamente

Il numero delle persone obese?

Im ltalta gls ultied dali affermana che la stima delle persone in sovrappess & La
pél alta o Europa, pari &l &5% se sono compresi gli obesi. Parlando o obesita
infantile la percenfuale tocca punte del 20% in alcune zone del meridions. La cul-
lura & la tradizione alimeniare mediterranea hanno

rappreseniato e rappresentanc nel monde wn
madella da caplare. Dal dope guerra lo sviluppe
el settore industriale alimentare ha porta-
to alla presenza nel mercato & prodotti
malbo appedibili ma ad alte confenuto in
grass| & puccher. A guesis siluazione
sl agglunge una marcsls sedenta-
riata che, specie nelle grand citia
favorisce aumanta di peso

Perche e stato necessario formulare
una guida che ci orienti sulla scelta
degli alimenti da mangiare?

La necessitd & legata all'aumento dalle patalogie degenerative legate al fenome-
no chesita. registraio nei passi economicamanis syiluppali,
Un esemipia di linea gusda prevede:

varsare || pid possabile la scoelta dei cibi,

+ eomsumare allmentl con un adeguato conbenulo
in amido & fibra

= ridurra il conswmo di grassi, in particelar modo
i grassi satur e colesberolo, & di abi friti,

+ eyilare d consumo eccessivo di zucchero e dalci,
» moderare | consumeo del sale da cucing,

- moderare il consume di bevande nuccharate.
moderare il consuma di bevande alcodicha,

& preferire cibi feschi,

controllare il prepra pesa.
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Quali sono gli alimenti
che giornalmente devono essere
presenti nella nostra tavola?

Sailla base ded dati provenienti da diversi studi epidemiclogici concernenti la cosid-
detta dieta mediterranea. gli alimanti che non possana Mancare sono comgnesi in
satie gruppi

GRUPFD 1: carme, pes<e & uova sono alimenti che hanna la fmzione principale &
fornire proteine ' alla quals biclogica, vlamine dal gruppo B fermo. oligoelementi
& lipidi. Somo nutrienti defindi “plastici” in quanto grazie afa grande ncchezza di pro-
teine sama malls important per il manienimento & |a crescils di il | teasul.
GRUPFO 2, lalte e derivall rifomiscono il nosiro erganismo di calcio, indespensahile
per |a lormasione di osss @ denll. Il calds svolge. inollre. molle altre Rinzlonl gualk

= reqolare il fenomeno della coagulazione,

= consendire la conlrazione miuscolare;

= regolarnentare la conduzione dallimpulse
MBrvaso:

= regolare molie atfivita enzimaliche

Gli aliment del gruppo 2 contengonao, mofire. un buon
tenare di pratene di alla qualad, vitamine, losiore & lipid.

GRUFA 3; Fanno parile di quesio gruppo una serie di ali-
menti come pasia, riso, pane. patate e allri cereali come
fmass, orzo, svena @ larre in gredo d fornire energea fadlmente utillzzabde, soflo
forma di zuccheri com plessi (amidol. || ghegosio & un nutriente indispensabile per
il funzionamenke del sisterma nervoso. dei globuli rossi @ del sisterna musco-
lare. Le prateine presenh nei cereali non sono cosi nobili rspetlo a quelle degli
alimenti del | gruppe. ma consumale insseme al l=gurml sl completano formen-
o un apports protelco mollo simile a quello derivante dal consuma di alimen-
ti di origine animale.

GRUFFD & Legurnl. Send alsmenll caraflersiia
della alimentasione mediterranea. Sona imper-
tanti non sole parché ricchi di svariati nutrienti
{profesne di disoreto valore biclogico, amida,
witamine del gruppa B, ibra, fermo e calcio), ma
anche per (| fallo che & consurmal] insleme a
pasia, riso o pane costituiscono il cosiddetho
“piakie unica” con il guale & possdile sesfitvire
perfettamente la came. Ad esempio. per |
vegelarianl, gl aliment] dal gruppe IV rappre-
sentans la lonbe profelca par accellenza.




GRUPFD 5 Comprende | grassl sia di erigine anirmale che vegelale.

Gli acidi grassi rappresentana  costituents fondamentale dei Bpidi e sono dstinti
in saturi. presenti prevatentemente ned grassi animali, & insatur contenuti preva-
lenfermente nei wegetali. Alcuni acidi grassi essenziali finoleico ed alfa-linclenicok
insieme alle vlarmine lipasolubili A&, O, K. ed El deveno essere infradoth abbligato-
ramenle aliraverse gll slimentl. Per questa | grassl non possono essere bolsl-
mente esclusi dalla dista. Il loro apporte deve
essare limitato al 307 dell' energia intredotta gior-
malmente, poichd un consume sccessivo, spacie
di grassi salwr, pwd Facilitare lo sviluppo di
malatlie del slaterns cardeovascnlare.

GRUFPD &; Ortaggl e frutta fonk di wamina A -
alblcecche, blata, broocall, carabe. tlearia, Indiia,
lattuga, medone gialle. pesche. peparoni Zucca
gialla. Sono alirmenti ricchi in vitaména A che possiede un'azione proteltiva nel
comfronti degli epiteli @ svalge. inclire. un'azione fondamentals ned fenomano
della visione alla leoz crepuscolare. Contengono nolire Sbra alimendare, minerali
mogua & frutbasio.

ERUFPFO 7. Ortaggi e frutta fondi di vilamina C - arance, brocooli, cavolfion, fragole,
lampanl, lmanl mandaring. peperanl. pomodern, pampelml. La viamine C com-
poa ried mostro arganismo innumsaresoli funzion comae.

= consentire | esecumone di alcune tappe mefaboliche che poriano alla for-
mazione del collagens;

= presjeders slls protezione delle parstl del vasi sangulgnd. in pariicolare guel-
La dei capillari:

= pariecipare alla formaziens dalla dentina (struttura di sostegno dal denbal.

= [acilitare la nparazione delle ferle;

= Haverire |'asserbimenta del ferro:

= awalpere un rusle mpaortante nells difess contra be Inlezani:

= profeggere dall cssidazions,
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