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Anna Tagliabue
«Pit legumi

e meno carne rossa
per la salute

e per il pianeta»

La presidente della Societa italiana di nutrizione
umana illustra la nuova piramide alimentare

che rappresenta la dieta mediterranea: si privilegiano
le proteine vegetali a scapito di quelle animali

di Agnese Pellegrini

egli ultimi anni, gli studi
scientifici hanno comprova-
to il ruolo della dieta medi-
terranea nella prevenzione
delle malattie croniche e nella longevi-
ta e, nello stesso tempo, organizzazio-
ni internazionali come 1'0Onu e la Fao
hanno raccomandato che la tavola sia
sostenibile per il pianeta. Per questo la
Societa italiana di nutrizione umana, in
sigla Sinu, ha elaborato una nuova pi-
ramide alimentare, simbolo della dieta
mediterranea, in cui si esalta il consu-
modi proteine vegetali e si limita quello
di carne rossa. A proposito di zucchero,
sale e alcol si legge: meno € meglio.
Anna Tagliabue, lei & presidente
della Societa italiana di nutrizio-
ne umana: quali sono le novita
principali della nuova piramide
alimentare?
«Intanto si pone particolare enfasi su-
gli alimenti di origine vegetale da con-
sumare quotidianamente: frutta fresca
e seced, verdura, cereali integrali, le-
gumi e olio extravergine di oliva. Si ri-
dimensionano invece i prodotti di ori-
gine animale, in particolare le carni
rosse e lavorate, mentre formaggi, car-
ni bianche e vova sono consigliati da
alternare su base settimanale. La pira-
mide invita poi a limitare zuccheri ag-
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giunti, sale e alcol, per il loro legame
con le malattie croniche, e a privilegia-
re, in base ai principi di sostenibilita,
alimenti Jocali, stagionali e minima-
mente trasformati, scoraggiando lo
spreco alimentare».

La piramide € formata da cinque

livelli, qual & il significato?
«In una dieta sana ¢'& spazio per tut-
ti gli alimenti, se assunti nelle giuste
quantitd e frequenze. La posizione
all'interno dei diversi livelli da un’idea
del consumo. In basso troviamo gli ali-
menti da mangiare con una frequenza
giornaliera, salendo quelli che dovreb-
bero essere consumati con frequenza
settimanale, fino ad arrivare all’apice
con alimenti che € meglio consumare
solo in modo occasionaler.

Quali alimenti consumare quoti-

dianamente?
«Alla base della nuova piramide c¢i so-
no due sezioni, entrambe contenenti
alimenti da assumere guotidianamen-
te, perché esistono solide prove scien-
rifiche dei benefici associati al lora
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consumo regolare. La sezione inferio-
re include frutta fresca, verdura e olio
extravergine di oliva. 11 gradino supe-
riore contiene frutta secca con guscio,
prodotti cerealicoli, yogurt e lattes.

I cereali sono consigliati ogni

giorno, andrebbe segnalato a chi

pensa che mangiare pasta faccia

male...
«Pasta, riso e pane sono componenti
essenziali di nna dieta sana, che pre-
vede unapporto di carboidrati intorno
al 45%-60% dell'energia totale. Non so-
lo, la nuova piramide enfatizza il con-
sumo di questi prodotti in versione
integrale per il loro appaortodi fibre ali-
mentari, vitamine e composti bioatti-
vi e per i loro effetti metabolici benefi-
ci rispetto ai cereali raffinati, primo fra
tutti la minore risposta glicemica dopo
il pasto. In base alle antiche tradizioni
culinarie mediterranee e alle numero-
se evidenze scientifiche, si consiglia di
associare i cereali ai legumi, per avere
un apporto completo di aminoacidi, |
costituenti delle proteine».

Anche la frutta secca con guscio e

i semi oleosi sono fonti proteiche.
«Esartamente. Tra 'altro, il consumo
di noci, arachidi e nocciole ¢ tipico del-
le abitudini alimentari mediterranee.
La Sinu colloca il consumeo di questi ali
menti alla base della piramide, quindi
ne consiglia il consumo quotidiano in
quantita piccole, guali 7-8 noci, 15-20
mandorle o noccioles.

AlPolio & stata aggiunta la dicitu-

ra “extravergine”,
«Mentre la maggior parte dei modelli
precedenti della piramide si riferiscono
solo all’'olio d'oliva, il gruppo di lavoro
ha ritenuto che fosse giunto il momen-
to dievidenziare I'impatto decisamente
superiore fornito dall’extravergine che
ha composti bioattivi in quantita molto
pin elevate rispetto all'olio di oliva co-
mune di qualita inferiore».

E il latte? Quale preferire?
«Sulla base delle attuali evidenze
scientifiche complessive, nella nuova
piramide il latte e lo vogurt sono stati
collocati accanto ai cereali e alla frutta
secca e raccomandarl per il consumo
quotidiano. Per gli adulti e preferibile
il latte parzialmente scremato, mentre
andrebbe limitato il latte senza latto-
sio, se non in presenza di una intolle-
ranza clinicamente documentata; ©
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Meno & meglio

La nuova piramide alimentare
Rappresenta graficamente

le proporzioni della dieta
mediterranea. E stata pubblicata
nel 2025 dalla Sccieta italiana
di nutrizione umana (Sinu).

La prima rappresentazione
@ stata presentata nel 1995.
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P © la presenza di lattosio favorisce I'as-
sorbimento intestinale del calcio, fon-
damentale per le ossa».

11 formaggio dove lo troviamo?
«E stato posizionato nella parte cen-
trale per un consumo settimanale, pri-
vilegiando i prodotti freschi da consu-
mare piil frequentemente rispetto a
quelli stagionati pit ricchi di grassi sa-
turi e sale. E importante pero sapere
che i latticini sono una fonte proteica
principale del pasto, non una portata
aggiuntiva, un antipastino 0 un extra
al posto del dessert».

Ecco, quali sono le fonti di pro-

teine da privilegiare?
«La parte centrale della piramide & sud-
divisa in due sezioni contenenti alimen-
ti fonte di proteine vegetali o animali
da consumare settimanalmente: legu-
mi, pesce, latticini (specie magri), uova
e carni bianche. In base ai risultati de-
gli studi scientifici, un maggiore consu-
mo dilegumi in sostituzione di alimenti
che forniscono proteine animali € auspi-
cabile per la salute e anche per ridurre
I'impatto ambientale della produzione
alimentare. Per questo, la [requenza di
consumo di fagioli, ceci, lenticchie e pi-
selli @ raccomandata almeno tre-quattro
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In onda su Telenova

Lo spazio di BenEssere

Dal 18 ottobre, alle 12.30,
riprende su Telenova la seconda
stagione del programma

Lo spuzio di BenEssere, condotto
dalla giornalista caposervizio

di BenEssere Agnese Pellegrini
(nella foto), che intervista i medici
e gli psicologi protagonisti

di questo giornale. Anna Taglizbue,
presidente della Societd italiana

di nutrizione umana (Sinu),

sara in onda il 25 ottobre. Potete
seguire il programma sul canale 18
del Digitale terrestre in Lombardia,
Piemonte orientale, Emilia
Romagna (Piacenza); in streaming
sul sito web (www.telenova.it)

e sulle App per ty e cellulare.
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volte a settimana. Per quanto riguarda il
pesce, 'assunzione di circa 2 grammi al-
la settimana di acidi grassi polinsaturi
omega-3 da fonti ittiche pud ridurre di
oltre un terzo il rischio di morte per ma-
lattie cardiache, il che vuol dire mangia-
re 150 grammi di pesce grasso duc o tre
volte alla settimana. Nell’area mediter-
ranea si dovrebbe dare la preferenza ai
piccoli pesci locali, il pesce azzurro, sia
per motivi nutrizionali che ambientali».

Le uova non fanno alzare il cole-

sterolo?

«Per molto tempo, il consumo di uo-
va € stato oggetto di preoccupazione a
causa del contenuto relativamente ele-
vato di colesterolo. In realta I'aumen-
to dei livelli di colesterolo nel sangue
risente solo parzialmente del consu-
mo di tutti gli alimenti ricchi di gras-
si saturi come carni grasse, burro, for-
maggi stagionati, oli tropicali come tali
o presenti in alimenti industriali. Ciax
non toglie che il consumo di uova deb-
ba avere una frequenza settimanale».

1l consumo di carne é ridotto.
«Era limitato nel modello mediterra-
neo originale ed € ora, sulle tavole ita-
liane, superiore a quanto sarebbe au-
spicabile. Poiché la sostituzione delle
proteine animali con quelle vegeta-
li risulta associata a tassi di mortalita
pit1 bassi, le carni rosse e, in partico-
lare, quelle lavorate come i salumi, so-
no collocate all’apice della piramide e
sono destinate a un consumo occasio-
nale. Si tratta di un importante passo
avanti a favore di una dieta pii vegeta-
le rispetto alle precedenti versioni del-
la piramide che suggerivano un consti-
mo regolare su base settimanales.

Le patate non tutti i giorni, un

duro colpo per alcuni...
«Nellanuova piramide il consumeo di pa-
tate & stato spostato dalla base al livello
intermedio rispetto alle versioni prece-
denti. Mangiarle ogni giorno ha un im-
patto significativo sui livelli di glucosio
esul rischio di aumento di peso e di dia-
bete di tipo 2. Non sono un contorno!
Vanno considerate una sostituzione dei
cereali, perché fonte di amidi».

Anche lo stile di vita conta...
«Per questo laSinurimarcail valore del-
la convivialita, cio@ il consumo dei pasti
in compagnia, la praticaregolare di atti-
vita fisica, I'attenzione alla sostenibilita
¢ alla biodiversita, I'idrataziones. &

Ogni articolo & per uso esclusivo del destinatario, non riproducibile e non cedibile a terzi.

Ufficio Stampa

BHpOmANER




