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v frercorso frer tale riconoscimento é stato iniziato nel 2006
dall allora Ministro italiano poer [ @:ﬂicafz‘um Paolo Ve Castro,
con la sotfoscrizione della Spagna.

Q/ﬂmﬁpo di studio é stato jm'&/m‘a da un altro italiano, il
pmfeyymﬂ Tier Luigi Petrillo.

L UNESCO, inoltre, riconosce che tale foatrimonio apfartiene
a talia, Grecia, é’p@m e Marocco;
esteso nel 2003 anche a

Cip:ﬂo, Croazia e 7707'f0ﬂﬂ//0,



« La Dieta Mediterranea coinuo@e una serie dis
abilita,
conoscenze,
rituali o usanze,
simbol,
tradizioni,
riﬂuﬂ:ﬂ&/ﬂn t:
coltivazioni,
raccolly ayﬂ'coﬁ',
fresca,
allevamento a@ﬁ' animali
CONSErvazione,
lavorazione,
cottura,
condivisione cioé lo stare insieme,

CONSUMo 4@5‘ alimenti, >>



C'é una serie di mobivazioni dichiarate dall UNESCO

sulln Dieta Mediterranea che sono riferite sopratiutto alle usanze
alimentari /ejafe alla  cultura  dei papa/i del bacino Aol

Mediterraneo, sotfolineando che il riferimento ﬂwﬂmﬁcn serve a
mettere in evidenza ['identita di questi ﬁo/ﬂoﬁi

Cio che viene evidenziato, in pmﬂﬁcafm modo, & il wmpmﬂfamenfa

fondamentale dei p0p05’ mediterranei che & il
<< Mangiare insieme >>
e cim'mﬁ [ z’mﬁarfanza
« Delln ﬁimg/ia
del gruppo
della comunit >>
a cio si associano i valori
dell ospifa/ifﬁ
dei m/yporﬁ col vicinato
del ﬁé‘a/aja interculturale
del rispetto della diversita



Viene sottolineato in modo chiaro e forte

il ruolo della dorma

nel m/wgmm/me le tecniche della Dieta Mediterranea e la sua
trasmissione alle generazioni future, nel rispetto del cambio delle

stagioni, delle tradizioni e delle festivita,

Altro mpeffO comnesso alla Dieta  Mediterranea, sempore

camp:ﬂem nelle motivazioni é
[ arﬁjianafa

frer o pm&/uziane dei :ﬂecipienﬁ tradizionali usati frer il L‘:ﬂmparfa,
ln conservazione ¢ il consumo &@/i alimenti: pz’m‘ﬁ, vasett,
brocehe, coﬁ/ae, penfO/ame e bicchieri in ceramica ¢ myi//a; ed
infine tiene conto anche delle usanze  determinate  dalle

celehrazioni :ﬂe@iw'e e lniche, dalle feste e dai mercati



Con i termini Dieta Mediterranea si indica un modello
nutrizionale 13pi'mf0 all alimentazione ﬁpim della papa/ﬂzinne
del sud dell Walia, dells Grecia, in p&:rﬁco/me dAi Creta, all'inizio
&@ﬁ' anni sessanta (1960-1970).

Sono stati scelfi quest area ﬂwﬂmﬁm e questo pem’o&/n storico su
basi scientifiche:

- aé’s/mniéiﬁfﬁ a@ﬁ' stessi alimenti derivati dall’ @rico/fum,
Adnlla pmfaﬁzia e dalla fresca;

- e frove fornite da aleuni studi accettati dalla comunita
scienfifica, che hanno dimostrato che in queste aree
jeajmﬁ'cﬁe, nei primi anni sessanta, [ aspetiativa di vita
(durata) era tra le piv alte del mondo, mentre malatte
come I camé‘a/mﬁa ischemica, alcuni tumori ¢ malnttie
croniche come il diabete si veriﬁcamno molto foco
nonostants ('elevata abitudine al fumo, il basso livello socio-

economico e la scarsa assistenza sanitaria,



Le caratteristiche della Dieta Mediterranea sono abbondanti
aliments di ariﬂine Uf}ﬂefﬂ[‘}:

frutta, verdura, ortaqqi,

pane ¢ cereali (soprattutto in@mﬁ'],
patate

ﬁyiaﬁ‘ e altri @umi,

noci, semi freschi, al naturale, di stagione, di origine locale;
frutta fresca,

dolei contenenti zuccheri raffinati o micle;

Intficini ﬁmmggi;

fresce e pa/éime;

fino a quatiro uova alla settimana;

carni rasse in modesta quantita;

vino in quantita moderata durants il fasto;

olio di oliva come pr'inci/m/e fonts di grassi, (¢ @m‘ﬁmﬁw
sapere che ln Dieta Mediterranea sin diffusa nelle avee che si
affacciano sul mar Mediterranco dove tradizionalmente si

coltivano ﬂﬂ' ulivi).



F' stata elaborata In pimmi;é alimentare della Dieta
Mediterranea che compiﬂemfe il consumo di circa 22 - 23

ﬁorziom’ di alimenti al ﬂimﬂno, divise in fre o c;mfz‘m pmﬁ,

stabilendo anche ln ﬁﬂeciuenm con ln qw;[e consumare 0gmi

companenfe,
cereali non  raffinati pane, pasta, riso): &
pmﬂziom'
frutta: 3 forzioni
f/eﬂefaé' (incluse verdure selvatici); 4 forzioni
olio di olfva come pm’ncip&:[e grasso &gﬂimz‘a
' latte e /mm@fﬁ del latte: 2 frorzioni
Giornalmente vino con moderazione (3 porzioni nell uomo 1, 5
frer ln donna), /J:ﬂefe:ﬂiéiﬁmnfe rosso ¢ durante il
pm'fo
acqua in Wanﬁfﬁ} lihera
sostituire il sale frer il condiments con spezie
(: origano, basilico, timo, rosmaring. . .)
pesce: 5= b porzioni
/Jaffame: y/ pmﬂziani
olfve, @Mmi, noci: 3 - 4 po:ﬂziam'
Settimanalmente /Jﬂfﬂff}: 3 porzioni
uova: 3 pmﬂziom'
doli: 3 /mwzimi
Mensilmente

Carni rosse: 4 /Jowzi(mi




La Dieta Mediterranea sottolinea [ imﬁorfﬂnza delle pz’cco[e
pnrz:bm’ (; poer cause di necessita) e la loro Wﬂnﬁfd, il cui
contenuto calorico non supera le 2500 Keal frer (womo e le

2000 Keal foer ln donna
Questa dieta (elaborata &/Opn i fprimi studs neﬂﬁ' anni '60),

ﬁreue&[em un 'ampm variabilita 4i cibi e peiﬂmez‘fem di evitare
carenze nutrizionali nonostante ln modesta qmnﬁff: di Oﬂm'

ﬁorzione Cloe:

® una fotta di frane : 25 g

® patate; 100 g

® pasta o riso: meta tazza (50 - 60 9)

® ortaggi a faﬂ/m: t tazza (cirea 100 g

o f/ejefﬂﬁ' cotti o tritati: mezza tazza

® una meln (80 ﬂ], una banana (60 ﬂ], un arancia (100
ﬂ], melone o anquria (200 ﬂ], uva (30 ﬂ],

o [atteo yOﬂMV’l[: mezza tazza

° fo:ﬂm&gjm’ 309

® carne magra o presce: 60 g circa

. ][ﬂﬂl'O/l: secchi cotti; 1 tazza (100 g cirea),

® vino rosso: 1 bicchiere [ 10 ml di alcool circa)




Come Dieta Mediterranea di riferimento, il gruppo di studi
conosciuto come “Seven Country Sfuﬂ@ ", ha considerato ciue//a

del Sud-9talin dove i vari companenﬁ alimentari erano e sono:

- cereali 50 - 597,

- olio di oliva extravergine (3 ~ 17 %,
- ueﬂez‘aﬁ' 2,2-3,6%,

- patate 2,3 -3,6 %,

- @Mmi 3-62%,

- fruttn 2,6 - 3,6 %,

- pesce 1,6 -2%,

- vino rosso (-6 %,

- carne 2,6 -5 %,

- lathiciniz -4 %,

- uova ¢ ﬂmm' animali molfo scarsi,

Sono considerats pm'ﬁ pw’ncipﬂﬁ' colazione, pmnza e cena,



Storia e Biéﬁ‘ajmﬁa,

La storia della Dicta Mediterranea inizia myﬁ anmi 30/ 40,
grazie alla scrittrice inﬂ[eye di ﬂm'fmmmiﬂ, Elizabeth David,
che, &/0p0 aver vissuto tra Ytalia, Grecia, Francia e Nordafrica
durants ln guerra, c/rmmfa torno in 9@%}'6‘61”% delusa dal cibo
inﬂﬁeye, scrisse un liro, " Book of Mediterranean Food " sui
cibi consumats sulle coste del Wlediterraneo esaltando molty
I'l’lﬂi/'eﬁ/l:el’lﬁ che now erano p:ﬂeyenﬁ nei mercati inﬂ/eyi: basilico,
melanzane, @6'0, ﬁ'cﬁi, olio d oliva, zafferano, pﬂm‘a con salsa df
pamw@m fresco, vini italiani, Nel 1954, con il nostro Renato
Guttuso, puéé[z’c& il libro "Walian Food" dove evidenzio i/ﬂm‘g,
ln cultura alimentare mediterranea e ﬂ/i effetti henefici sulla

salute.



Verso la fine &@ﬁ' anni ‘50, il ﬁffO[OﬂO statunitense Ancel Keys,
insieme alln maﬂﬁ'e, éia/aﬂﬂ, costitui il "Seven Country Sfu@ ’
un gruppo di studliosi, italiani, Bergami, Flaminio Fidanza e
Antonio Vel Vecchio, ed altri esperti, foer condurre ricerche e
studi sull’ alimentazione delle /aapofﬂziom' del Sud dell' E uropa.
Publblico tre libri pﬁuu@m‘iw’: nel 1959, "Eat well and stay well,
nel 1972 "The Benevolent Bean" e nel 2009 ['edizione italiana

del best seller ”Manﬂim bene e stare bene (con I dieta

mediterranea),”



Oﬂyine a@ﬂ‘ aliment,
Gli aliments pz’o} caratterizzanti della Dieta Mediterranea sono,
come abbiamo visto, cereali inffymﬁ', olio di oliva e vino, che sono
considerati tradizionali, Solo di recente sono stati adottati altri
alimenti che sono diventati imﬁ}penméiﬁ nella cucina Maliana:

- spezie, zucchero di canna, €, dall Oriente;

- viso dall Asia;

- fatata, poma&/am, mais, nuove varieta di faﬂmﬁ, zucea,

/oepemncim dall America;
- @:ﬂumi/a//' Asia;

- cacao, caffe dal Sud-America,






