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a tanto citata “dicta mediter-
ranea” si sta evolvendo. Lo
abbiamo scoperto grazie a un
articolo scientifico pubblica-
1o questa primavera sulla rivista Ad-
vances t Nutrition. |l testo € stato
redatto da ricercatori appartenenti
a istituzioni universitarie di Spagna,
Usa, Grecia ¢ Marocco. 11 tema
centrale? Esaminare 'utilita di pro-
porte precocemente a hambini ¢ ra
gazzi uno stile di vita “Mediterra
neo” in modo da rendere pit effica-
ce la prevenzione dell’obesiti e del-
le malattie cardiovascolari. Fin qui
sembra tutto rientrare nelle conso-
lidate linee guida di una salutare
alimentazione, 1'articolo perd indi-
ca una novita: una piramide alimen-
tare con alcune piccole, ma molwo
interessanti varianti che meritano
un'analisi approfondita.
Casualmente, o forse no, anche
al 45° Congresso nazionale della
Societi italiana di nutrizione uma
na (Sinu, ['organismo scientifico
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Le ultime indicazioni della scienza
prevedono un ingrediente
fondamentale da non escludere
dalla dieta mediterranea: il piacere
di cucinare e di stare a tavola
con le persone piu care. Ecco quali
risvolti sul nostro organismo

i Paolo Pigozzi

che riunisce i nutrizionisti iraliani),
tenutosi a Salerno nel maggio scor-
50, € stata discussa e approvata una
piramide alimentare che, rispetto
alle versioni precedenti, riportava le
medesime nuove integrazioni.

Di che si tratta?

Alla base della due piramid:, e nella
posizione che ne indica la massima
importanza, sono comparse le indi
cazioni relative alle modaliti con le

quali si consumano i pasti (da soli
oppure con 1 familiari o gli amici,
con orari regolari oppure casuali),
alla provenienza degli aliment (da
agricoltura locale, di stagione), alla
necessita di un adeguato riposo, alla
grande unilita di una rete di relazioni
sociali nella quale inserirsi attiva-
mente, perfino  all'importanza di
passare del tempo in cucina per pre-
parare 1 propri pasti.

Tutti suggerimenti che trastor
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Per | bambini la convivialita é salutare
guanto una dieta ricca di vegelali,
sopratiutto quando coinvolti nella scelta
del menu e preparazione dei pasti

mano s dieta mediterranea da un
semplice, sia pure fondamentale,
insieme di proposte dietetiche in un
Vero e proprio stile di vita salurare,
la cut adozione generalizzata po-
trebbe  perfino influire  positiva-
mente sull'ambiente fisico e sociale
che ¢i circonda. In altre parole, un
notevole salto in avant di visione
della prevenzione.

Mi piace pensare che la contem
poraneira dei due eventi scientifici
appena citati non sia stata casuale,
ma indichi che anche la scienza
dell'alimentazione  pit avveduta
inizia a valorizzare aspetti della no
stra vita che finora avevano al mas
stmo attirato Pinteresse di sociolo
g1 ¢ psicologi,

La base della piramide

€ importante

Finora i consigli per I'adozione di
una buona dieta, adatta pet la pre
venzione delle malattie acute ¢ cro-
niche, si era concentrata nell'indi-
care quali alimenti dovessero essere

preferibilmente  consumati ¢ con
quale frequenza. Da questo punto
di vista la tradizionale piramide ali
mentare della dieta mediterranea s
presenta con uno schema piuttosto
semplice: alla base si trovano gli ali
ment! da consumare giornalmente
(frutta, verdure, cereali. yogurt, le
gumi, semi) e, spostandosi verso
I'alto. quelli da consumare con fre-
quenza settimanale (pesee, formag
gi, carni bianche) o ancora meno
SPesso A trasformate, salumi,
dolci industriali, ecc.).

Lbbene, la riflessione scientifica

e la ricerca tendono ogei a trastor-
mare guesta dieta in un vero e pro-
prio “Stle di vita medirerranco”,
Per questo motivo gl schemi ali

mentari che evidenziano questa
evoluzione vedono laggiunta alla
hase della piramide di indicazioni
che riguardano ['importanza di un
riposo adeguato, della scela di pro

dotti di provenienza locale e di sta-
gione, di dedicare del tempo a cuci

nare | propri alimenti e, infine, an

che del vantaggio per il corpo ¢ lo
spirito che derivano dal consumare
i pasti insieme a familiari ¢ e

La nuova piramide alimentare
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CHE COSA SONO LE PIRAMIDI ALIMENTARI
Una bussola del vivere sano

| e piramidi aimentar sono un'interessante e faciimente comprensitile
athgurazone grafica delle raccomandazioni che le sutonta sanitane

mendall e guelie italiane (nal nostro Paese pancipalmente la Sinu, Scceta
taliana di nutnzcne umana che runisce | maggion esperti nazionali d
dietologia e nutnzione chnica) hanno da tempo adottato per propome in modo
sermpice | criteri per comporre una dieta equilibrata e salutare. Nella loro
versione piu diffusa, le piramidi aimentari contengono nelllampia base gl

alimenti da consumare gomalmente (frutta, verdure, cereall integrall, legumi,
semi), mentra rigalendo veraa la cima della piramide, negll spaz progressiva
mente piu ristreth, sono collocat gk alimenti da consumare con frequenza

seltimanale (formagyi, pesce, ece.) o, proprio sulla cima appuntita, sclo
occasicnaimente (carni lavorate come salumi, ecc.).
Nelle nuove versioni che abbiamo presentato @ stata aggiunta alla piramide

una base piu ampia che mdiude s nucve indicazioni ritenute oggl assal

mportanti (conviviaita, cibo locale ¢ sta

glﬂf‘.r".i(’., nposo, retl social, ecc.),

affinche un regime alimentare s@ veramente salutare per il corpo, o spirito

2 I'ambienta

amici. Non manca, in questa nuova
versione delle piramidi alimentan
anche Iinvito a costruire & a mante-
nere viva una rete di relazioni socia

i soddisfacenti.

La convivialita
Questi comportamenti potrebbero
essere sintetizzati con termini come
*convivialita” oppure “commensa
litd" e, secondo gli scienziatd, si trat
ta di aspetti molto importanti per la
nostra salute. Tanto quanto |'ado-
zione di una dieta largamente basa
ta sui vegetali

Diversi studi testimoniano infatti
che convivialita /0 commensaliri,

quando

tanno parte della nostra
quotidianita, si traducono in un
rafforzamento dei legami sociali,
nel miglioramento del benessere
generale ¢ dell'umore, nella ridu-
zione dello stress. Favorendo anche
'adozione di abitudini alimentari

piil sane

| bambini e | ragazzi

Per le fasce di eta pit piccole, ¢ una
vera e propria benedizione stare a
l.l'n()lal con ;lIUi L'Ulnn)cn.\‘l.li. ,\i.mn

genitorl, fratelll, amichertt di scuo
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la o di famigha, E anche importan
te cercare di coinvolgerli nella scel
ta del menu ¢ nella preparazione
dei pasti, Il che pué costare anche
un po’ di impegno da parte degli
adulti, ma tuttavia consente loro di
creare o di consolidare i legami fa-
milian e di comunita, di J])pxcude—

re le tradizioni gastronomiche €

culturali del proprio ambiente di*
vita ¢, ovviamente, unche di acqui-
sire e sviluppare competenze culi-
narie, come indicato in alcune ri-
cerche (v, International Jowrnal of
Bebavioral Nutrition and Physical
Activity, 2019).

Dovrebbe essere supertluo ricor
darlo, ma mangiare a tavola turti in
sieme consente molure ai bambin
di sperimentare 1 pasti in famiglia
come un'ordinata ¢ positivi abitu
dine, di imparare a comportars
educatamente ¢ di con

rare qu
sto momento come |'occasione per
condividere gli avvenimenti della
giornata ¢ risolvere eventuall pro-
blematiche incontrate.

Senza contare che il sovrappeso e

h»lu‘\l(x. ptnl.\fn'ul, che toccano cir-
ca un terzo dei nostri bambini, so
no decisamente meno  frequenti
ano regolarmente o

quando man;
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Sovrappeso e obesita sono meno

frequenti quando i bambini mangiano

regolarmente a tavola in famiglia

Per uno stile di vita mediterraneo

a trasformazione

jella dieta mediter-
ranea i un vero &
proprio stile di vita
mediterraneo, in grado
di influlre positivamente
sulla nostra salute e
sull'equilbno dell'am-
biente fisico e sociale
nel quale viviamo,
8l basa su alcune
semplic proposte che
qur sintetizziamo.
Accogll @ pratica le
principall indicazicni
nutrizional della dieta
mediterranea:
X consuma ogni giormno
verdure, frutta, cereall

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

integrali, legumi,

SEm Oe0s:;

X scegl preferibimente
almenti provenienti da
agncoltura o alevament|
biologici;

X utilizza I'clio extra-
vergine d'oliva per
oucinare & condire;

X limita nel piatto la
presenza di came
rossa, formaggi, pesce
patate;

X consuma solo
oocasicnalmente o
evita del tutto le cami
trasformate (salumi),

gl alimenti precotti e
ultraprocessati, | doici

industrial, le bevande
addizionate con
doicificanti

X Prepara e condivid)

[ tuo: pasti con la
famiglia e gl amici,
coinvolgendo anche

| bambini,

X Congsa e apprezza

| platti tradizional
preparati con ingredienti
local e di stagione

X Riserva uno spazio

e un tempo al ripaso

¢ al relax,

X Pratica ogni giomo
un po' di attivta fisica.
X Mantieni viva una rete
di contattl sociall.

Mangiare a tavola witl insieme

consente di imparare a comportarsi

educatamente, cogliendo
I'occasione per condividere
ghi avwenimenti della giornata

tavola con gh adulti [ Pediatric Obe-
sety, 2024)
questo asperto ¢ indispensabile che

Ovviamente, anche su
gli adultd abbiano deciso di essere
un modello positivo ¢ un punto di
riferimento affidabile e credibile.

Per molti non & semplice

N(vll lni xz.l,\ulmlu ll tatto tlu' per
("[\i i.“'(\l‘;l < \!C‘.\K comece st \“('{'. man-
dare avanti la baracca, specialmente
quando 1 bambini sono piccali, la

cura della convivialita come propo

sta In (UESIC NOtC possa sembrare
un lavoro impegnativo da aggiunge
re a quelli irrnunciabili che gia
riempiono le giomate. Ovviamente,
ognuno faccia quello che puo.
Tattavia, anche per esperienza
personale, posso dare qualche sug-
germento
I. Prima di metterli a letto, prepa
rate con i bambini lua tavola per la
colazione del mattino dopo: un de-
sco apparecchiato ordinatamentc
favorira il primo importante pasto
('\')”l'”i\'-.‘ (lL :l ;!i(‘l'll;ll;l,
2. Non avete bambini da accudire?
Cercate che almeno la cena sia un
pasto condiviso tra chi abita sotto
lo stesso tetto. eventualmente rior
ganizzando qualche impegno serale
(cineforum, palestra, piscina, yoga,
ecc ). Ne vale la pena.
3. Invitate a pranzo o a cena con 1%
golarita lanche se non necessaria
mente ogni fine settimana!) amici ¢
parenti, magari con l'accorgimento
che chi pud ¢ vuole porti qualche
piatto pronto da condividere. Con
un impcgn(' ridotto ne avrete in
cambio tanti vantaggl ]
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