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W & egli ultimi decenni, un cre

scente numera di ncerche

tifiche signifieative che collegano

. I'aderenza alla Dieta Mediterra-

neg a un rigchio ridotto di malat-

alimentare
aumentate le preaccupazioni per

® ® I'epidemia di sovrappesofobesi-

th (soprattutto Infantie) con le
sI rlnnova conseguent] complicanze di tpo
cardiometabolice, cosi come & au-
mentata 'sttenzione el significati

vo impatto ambientale del siste
msa di produzione degli alimenti.

Dieta mediterranea, salute e sostenibilita, Sono i

tre pqlastrl su cul la Societa Italiana di Nutrizione La nuova reppresentazione grafica

Umana ha lavorato per aggiornare il modella. il odelia SnyRGA Med Retti

S neo tradizionale, sviluppata da un

Intervista al professor Pasquale Strazzullo, ruppo di lavere ad hoc della SINU
P q 2

past p'esident della SINU (Societa Italiana di Nutrizione

Umana), pone dunque enfas: sugli
alimenti di origine vegetale — frut-
ta, verdurs, cereali integrali, legurni
e alio extravergine di aliva — alla
base della piramide, riflettendo |a
loro importanz
fica. | prodotti di origine animale,
in particolare |e carni rosse e lavo-
rate, sano In
mentre latticini, cami bianche e
uova sono cansigliati con modera
zione. La piramide invita 8 limitare
Il consumo di zuccher sggiuntd,
@ @ slcol per Il loro comprova-
to legame con il nschio di malattie
craniche non trasmissibili. | prin-
cipi dl sostenibilitd sono Integrati
nel modelio, privilegiando alimenti
i, stagionall & minimamen
re trasformati, scoraggiando lo
spreco alimentare. La pimmide &
allineats con le raccomandazio-
ni globali di Fao e Oms, offrendo
suggerimenti idonei sall'adozio-
ne di uno stile alimentare sano e
aastenibile, preservande le tradi
zionl culturall e al tempo stessc
affrontanda le sfide nutrizienali e

Ol Margherita Lus

storica e scient

locs

ambientall contemporanee, Inter
al professor Pasquale
zullo, pest president della SINU,
che ha saguito |l gruppo di lavo
ro impegnato nell'aggiormamento
della piramide alimentsre
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Quali sono stati gli elementi
che hanno reso necessaria una
revisione?

_a decizione di procedere a un
aggiornamento delle preceden
ti versionl delle piramide & stata
indotta dalle nuove e impertanti
eviderze scientifiche sul legame
tra livello di adesione slla Dieta
Maditesranea e rischio di patolo
gie croniche, dal documento Fao
Oms sulle diete sane e soatenibili,

dal rappeorte delle commissione
Eat-Lancet sui sistemi alime
sostenibili e del periodici doou-
menti del Global Burden of Di
e Diet Collaborators. Questi
document di riferimento hanne

seas

stimolato un dibattito all'inter-
ne della Societa sulla pecessita
di enfatizzare maggicrmente |'o-
rientamente versa un‘alimenta
zlone a base vegetale, di promua
vere una riduzione del consumoe
di prodotti animali e di integrare
nellz piramide alcuni messagg
mancanti o non sufficientamente
incisivi, relativi ol contra

delle

malattie croniche non trasmissi-
bili. 5i @ ritenuto inoltre di dover
tener canto di due documenti uf
clall italiani di grande Importan
2a e imp: le linee guida per
una sana alimentazione ital
nete dal CREA @ la V Revi-
sione dei Livelll di Assunzione di
Riferimenta di energia e Nutrienti

a

e

per la popolazione italiana (LARN)
emanata dalla stessa SINU, Infine,
sl & auspicato che promuovers
I'attenzione sulls Dieta Mediter
ranea attraverso un nuavo docu-
mento dindirizze possa favornire
o di ade
sione g quest'ultima, che in tutte
le indagini piu recenti si & rivelate
molte inferiore alle aspettative e

un incremente del iy

Con quall organi avete collabo-
rato per mettere a punto il nuove
modello?

La realizzazione dellz piramide
& il risultato di un lavoro di ricerca
¢ di un dibattita intermo condatto
in medo indipendente dal Grup
po di lavore ad hoc della SINU, in
dividuato dal Consiglio direttivo:
tale lavaro non ha ricevuto alcun
sostegno finanziario o altra for
ma di sponsorizzazione da parte
di istituzioni pubbliche o private
Il testo elsborato dal Consiglic
direttivo @ stato condiviso con
Il Comitato scientifico della so
cietd che ha fornito oppartuni
suggerimenti. Nessun o ente
pubblico o privato ha partecips-
to direttamente o indirettamerte
all’elaborazione del documento &
alla sua rappresentazione grafi

Deve essere approvato dal mi-
nistero della Salute?

Nen ¢l risulta che | modelll pre-
cedentemente pubblicati abbia
no ticevuto lapprovazione del
Ministerc né abbiamo ritenute
che questo nuovo documento e
la sua rappresentazicne grafica fo
nchiedessero, essendo essi il pro-
dotto di una ricerca soientifics
della letteratura disponibile & neon
avendo assolutarnente il caratte-
re di una Linea guids ma sem-
plicemente di un orientamente
ragionato e metodologicamente
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corretto 8 un medelio di ali-
mentazione che, ne! rispetto
della tradizione mediterranea,
gia sostanzialmente fedele alle

raccomandazioni delle Linee
gulda corrent| per la sana ali-
mentazione.

Dove possiamo vedere |
principali cambiamenti @ per-
ché?

In estrema sintesi, |
biamenti rispetto a preceden-
ti versiani sono da vedersi: |}
nall'enfasi maggicre
sul consume prevalente di ali-
menti freschi di arigine vege-
tale, in primis frutta e verdurs,
il cui conaume medio - anche
@ soprattutte da parte dei gio
vani - € decissments infario-
re slle raccomandazioni delle
Linee guida, il) nel focalizzare
l'importanzs come condimen-
to prevalente dell'clio 'éxtra-
vergine' di oliva (nelle prece-
dent| versioni si parla per lo pid
semplicemente di olio d'oliva),
sottolineando |s necessita di
utilizzare olio Evoo di qualits
certificata, 1l salo che assicun
il beneficio atteso dell'apporto
di sostanze benefiche ad at-
tivita antiinfiammatoria e an-
tiossidante; iii) nel promuovere
in made chiaro ed esplicito la
preferenza per prodotti a base
di cerezali integrall, che assicu-
rano un apporte di fibra ali-
mentare, di vitamine, minerali
e composti bioattivi non ade
5uul;||nl‘-nlu rapprasentati na
prodotti pid roffinati; iv) nella
valarizzazione del cansumo di
legumi, da affiancare al cereali,
per favarire un maggior appor-
to di proteine vegetali di cul gl
studi dispenibili hanne con-
sistentemente evidenziato |l
beneficio nspetto alle preteine
animall seprattutto In termini
di morbilita e mortzslits cardio-
vascalare; v} nell'adentamento
a una limitazione del consumo
di alimenti di origine anmma-
le in gerere, in particolare del
consume di carne rossa e la-
vorata, sia In ragione dei dimeo-
strati effetti negativi di consu
ml in eccesso sid per ragion)
di sostenibilith ambientala; vi)
nel differenzisre il consumao di
patate (su base settimanale)
rispetta a quello (giornaliero)
di pane e pasta (specie sa da
cerealt integrali) per | mag
giore impattc glicemico; wii)
nell'evidenzigre con chiarez-
za la necessitda di moderare il
consumo di zuccheri aggiunti,
sale e glcol, sulla base di ampie
ewvidenze scientifiche al riguar
do # delle raccomandazioni
delle Linee guida correnti

| latticini @ | formaggi appa-
iono in tre diversi livelli. Cosa
li differenzia?

| Gruppo di lavaro ha dedi-
cato particolare  attenzione
alla posizione del prodotti lat
tierc-caseari nella nuova pira-
mide della Dieta Mediterranea
Come riportato dal fisiologo
Ancel Keys e da altri ricercato-
tl, nell'italia merdicnale degli
anni '50 il consume di formag-

cam

ancors

gi prevaleva sull'assunzione di
|atte, soprattutto di latte vac
cino: in particolare, venivano
utilizzati formaggi & pasta dura
come |l ‘cacionicotta’, ottenuta
in genere da una miscela di
latte di pecora e di capra, ma
arche formegg freschi come
la ricotta. Le Lines guida per
una ‘sana alimentazione italia-
na' banno tuttavia evidenziato
che nella dieta media italiana
Il farmaggio rappresents una
forte importante di sale e di
grassi aaturi e viceveras racco
l'lrll!dnl”() il consumeo I"gl)lillll
di latte parzisimente scremato
e di yogurt per un buon bilan-
cio del calcio @ per la salute
dello schaletro. £ snche emer-
s¢ da numerose ricerche che
#leuni degli acidi grassi saturi
presenti nel latte e nei suoi de-
rivati (quelli & catena corta o
dispari) non hanno un impzatto
significative sui livelll di cole-
sterolo nel siera. Sulla base di
queste indicsziani e delle evi-
denze scientifiche camplessi
ve, nella nuova piramide il latte
& lo yogurt sono stati collocati
aceanto ai cerenli e alla frutta
secca e raccomandati per il
consumo quotidiano, mentre
Il formaggio & stata posizio-
nato nella parte centrale del-
la piramide per un consuma
settimanale meno frequente,
privileglanda | prodotti freschi
rigpetto a8 quelli stagionati 8
pils alte contenuto di grs
di cale,

Carni e salumi sono insleme,
sono da considerare alla stes-
sa stregua?

Il consumo di carme, modea-
sta nella Dieta Mediterranes
tradizionale dei ceti meno ab-
bienti dell’italia medndionale, &
progressivamente sumentato
in tutto il Paese e diventato
malto pil frequente, a volte
gquotidiano, con il migliora-
menta delle candizioni eco-
nomiche: questo include sia la
carne fresca che guells lavo-
rata. Secondo la Commissio-
ne Eat-Lancet, ls sostituzione
parziale delle proteine animali
con proteine di origine vegeta-
le, oltre ad essere giustificata
dal minore impatto ambients
le, & associata a tassi di marts-
lita sostanzialmente pil bassi,
un effetto benefica attribuita
principalmente al fatto che le
carnl rosse presentano n ge
nere un elevate rapporte di
grassi  satur/polinsaturi, un
contenuto significativo di fer
@ ematico e possibilmente
altl livelli di cancerogeni in-
dotti dal calare. In aggiunta, e
carni trasformate contengo-
no altri elementi (come sodio,
nitraty, nitnty, ecc.) sggunti
come conservanti, che posso-
no aumentare ulteriormente
Il rischio di cancra. Per que-
sti motivi, sebbene | prodot-
ti freschi siano come sempre
da preferire rispette a quell
lavorati, le caml rosse e guel-
le processate sono entrambe
collocate all'apice della pira-

mide per segnalare 'opportu-
nitd di ridurme 1 cansuma, tut
tora elevato, in favore di una
dieta pil vegetale rispetto alle
precedenti versioni della pira
mide. D'altra parte, il consumo
di carni bianche & raccoman-
dato quale fonte di proteine su
base settimanale

Le ‘alternative plant based’
non trovano spazio nella pi-
ramide. Perché? Come vanno
considerate?

Questi alimentl 'slternativi’,
che in realtd alternativi pro-
priamente non sono sul pia-
no nutrizionzle, sono utilizzatd
essenzialmente da coloro che
adottano un‘alimentazione ve-
gana, la quale, pur essendo per
eccellenza ‘plant based), si di-
scosta nettamente dal model-
lo mediterraneo tradizionale.
Da un punto di vista pld gene
rale, la collocazione ‘“virtuale'
di questi prodotti all'interro
della piramide deve intendersi
simlile a quella del gruppo all-
mantare da cui rispettivamen
te derivano {scostanziaimente
cereali o legumi)

Vino, sale e caffé sono stati
sistemati a lato. Pud spiegare
questa scelta?

La scefta & stata dettata dal-
la volonté di evidenziare che
questi prodottt nor sono ne
cessan per il mentenimento di
un buono stato nutrizionala e
che il lore consumo & da rite-

nersi quindi voluttuario. Inol-
tre, maggiore & ln quantita che
si consuma dell’'vno o dell'al-
tro maggion sono i possibili
rischi per la salute evidenziati
in modo consistente da nume-
rozi studi. Oz cié deriva la fora
collocazione all'esterno della
piramide o la raccomandazio-
ne ‘mena & meglio’, che coin
cide con quella fornita dalie
linee guida per la sana alimen
tazione @ non va Intesa come
una messa al bando totale.
Come nasce l'esigenza di
mettere delle indicazioni alla
base?
tratta di una scelta coe
rents con il concetto che per
Diets Mediterranea non deve
Intendersi semplicemente
la seleziene di certl alimentl
piuttosto che di altri e la de-
terminazione delie relative
frequenze di consumo bensi
Ia consapevolezza che questo
madelle  alimentare include
nel modo pil assoluto 'atten-
ziona a come ciascun alimen
to viene predotte (can parti-
colare riguardo alla qualits e
alla sostenibilits ambientale),
a come viene consumata (la
convivialité), alla contestuale
necessitd di garantire un nor-
male stato di idratszione e un
minimo livello di salutare at
tivits fisica, alla necessita di
ridurre al massimo lo spreco
alimentare

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