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CONTATTI GIA AD AGOSTO

A manifestarne interesse, unitamente alle
bellezze di Ostuni, e stato il Centro di
Cultura di Baltimora nel Maryland

SANA ALIMENTAZIONE

L'IDEA PIACE ANCHE IN AMERICA

La Dieta Mediterranea
sbarca... oltre oceano

Contatti per uno scambio di esperienze con un CeNtro AMEIICAN0  orera meoemmanes s e e i peson

® «Gli Stati Uniti hanno la
"Casa Bianca", ma noi abbia-
mo un'intera "Citta Bianca" da
mostrare agli americani». E
una battuta che € venuta spon-
tanea in una conversazione
con la vice Sindaco di Ostuni,
Antonella Palmisano, che ha
reso noto, nel corso di un
incontro con il Rotary Club di
Ostuni, l'inte-
resse del Cen-

prattutto la condivisione e
consumo di cibo, poiché man-
giare insieme é la base
dell’identita culturale e della
continuita delle comunita nel
bacino mediterraneo.

11 16 novembre 2010 1'Unesco
(Organizzazione delle Nazioni
Unite per l1Istruzione, la
Scienza e la Cultura) ha in-
serito il com-
plesso e anti-

ai Battimors, UNMODELLODIVITA mmeno " delin
g@irylljnggeta Adessa¢attribuitoil D2 Me;};}fg
er e e poterediprevenire oo G bont
lezze di Osta.  Malattie cardiovascolari  “transnazio-

ni. Contatti nali" perché

per uno
scambio di esperienze sono
stati al riguardo avviati gia ad
agosto tra il sindaco di Ostuni
Guglielmo Cavallo e i di-
rigenti del Centro, ospiti della
citta.

La dieta mediterranea com-
prende una serie di compe-
tenze, conoscenze, rituali, sim-
boli e tradizioni concernenti
la coltivazione, la raccolta, la
pesca, l’allevamento, la con-
servazione, la cucina e so-

unisce Cipro,
Croazia, Spagna, Grecia, Ita-
lia, Marocco e Portogallo. 11
concetto di dieta mediterra-
nea € stato introdotto e stu-
diato inizialmente dal fisio-
logo statunitense Ancel Keys,
medico militare, ideatore del-
la "razione K", il pasto tipico
dei soldati della Seconda guer-
ra mondiale, il quale ne ha
indagato gli effetti sull'inci-
denza epidemiologica di ma-
lattie cardiovascolari in una

celebre ricerca su queste sette
nazioni, il Seven Countries
Study.

In particolare il dottor Keys
si accorse che nella zona del
Cilento, presso Salerno, que-
sto tipo di dieta preservava da
varie malattie.

Le caratteristiche della die-
ta mediterranea sono: abbon-
danti alimenti di origine ve-
getale (frutta,

timana; carni rosse in minime
quantita e vino consumato in
quantita modesta-moderata,
generalmente durante il pa-
sto.

Ad Ostuni opera dal 2010 la
"Fondazione per la Dieta Me-
diterranea”, che si propone di
approfondire le conoscenze
scientifiche su questo argo-
mento, per comprendere a fon-

do i meccani-

verdura, or-
taggi, pane e
cereali, so-

FONDAZIONE

smi di preven-
zione delle
malattie cro-

prattutto in- Opera per approfondlre niche associa-
tegrali, pata- |e conoscenze scientifiche te  all’alimen-
te, fagioli e al- tazione, la ri-
tri  legumi, su questo argomento cerca sui com-

noci, semi),

ponenti prin-

freschi, al na-

turale, di stagione, di origine
locale; frutta fresca come des-
sert giornaliero, dolci conte-
nenti zuccheri raffinati o mie-
le poche volte la settimana;
olio di oliva come principale
fonte di grassi; latticini (prin-
cipalmente formaggi e yogurt)
consumati giornalmente in
modesta-moderata quantita;
pesce e pollame consumato in
quantita abbastanza bassa; da
zero a quattro uova la set-

cipali della
Dieta Mediterranea, gli studi
per il miglioramento di tali
componenti, la diffusione del-
le conoscenze acquisite e il
marketing territoriale.

La presiede, dall'estate scor-
sa, la prof.ssa Stefania Mag-
gi, epidemiologa e geriatra di
fama internazionale (é stata
presidente della Societa Eu-
ropea di Medicina geriatri-
ca).

Ferdinando Sallustio

Funzione educativa
Nei meni delle mense scolastiche
per contrastare I'abuso di fast food

Bl La Dieta Mediterranea e il suo efficace regime
alimentare, dunque, aiutano a migliorare lo stile
di vita e a... campare di piu.

Gli studi scientifici condotti in materia negli ultimi
anni, infatti, dimostrano (se non con certezza as-
soluta... quasi) che puo avere effetti benefici nella
prevenzione di patologie anche non necessaria-
mente legate a disfunzioni e anomalie cardiova-
scolari. E, di conseguenza. allunga la vita di colo-
ro che si attengono ai suoi principi.

Del resto, non € un caso che |I'eta media € au-
mentata e cresce progressivamente e, in tale
contesto, non & certo esclusivo merito del fattore
denatalita.

La Dieta Mediterranea, peraltro, non trascura an-
che I'aspetto relativo all'importanza della sua dif-
fusione tra le generazioni nuove e future.

Non & certo un caso che di essa si trovino “trac-
ce” consistenti anche nei menu delle mense sco-
lastiche e cio non solo per avvicinare i bambini e i
ragazzi al cibo e all’alimentazione di qualita, ma
anche allo scopo di arginare e combattere in
qualche modo I'abuso che, tra i giovanissimi, si
fa dei fast food, il nemico numero uno della Dieta
Mediterranea. L'impegno a livello locale della
Fondazione diventa allora proprio quello di edu-
care le nuove leve a fuggire dalle tentazioni, ali-
mentandosi con prodotti genuini e di qualita.

LINTERVISTA PARLA IL PRESIDENTE DELLA FONDAZIONE «DIETA MEDITERRANEA» DI OSTUNI, STEFANIA MAGGI

«Ha un impatto benetico
anche sulla salute cerebrale»

® Per comprendere meglio di cosa si
occupa la Fondazione della Dieta Medi-
terranea, quali attivita svolge e in che
ambiti opera, niente di meglio che... chie-
derlo al presidente, Stefania Maggi.

«I1 mio impegno - afferma - & quello di
seguire le linee tratteggiate dal fondatore
e primo presidente, prof. Gaetano Cre-
paldi, e dal suo successore, prof. Renato
Guerriero, che hanno identificato nella
Fondazione l’istituzione italiana con il
compito di promuovere le conoscenze sul-
la Dieta Mediterranea in tutta la popo-
lazione, e diffondere le evidenze scien-
tifiche dell’impatto sulla salute umana e
sull’ambiente. In questo senso, ho stretto
collaborazioni scientifiche con diversien-
ti di ricerca e associazioni, tra cui il Daf-
nae-Dipartimento di Agronomia Animali
Alimenti Risorse Naturali e Ambiente,
dove & stato istituito un corso di inglese di
laurea magistrale in “Italian Food and
Wine”, le cui figure professionali opere-
ranno nell’ambito della gestione tecnica
ed economica, comunicazione, valorizza-
zione e tutela dei prodotti agroalimentari.
Nell'erogazione della didattica, sono va-
lorizzate al massimo le esperienze dirette
“sul campo” e gli studenti vengono ac-
compagnati a visitare aziende vinicole,
masserie, frantoi, in un percorso orga-
nizzato e guidato dalla Fondazione, in col-
laborazione con la direzione del Gal Alto
Salento e del Parco delle Dune Costiere».

Tante le alttivita svolte: «Con il Cnr -
aggiunge il presidente - organizziamo
convegni scientifici e ci occupiamo del
problema delle etichettature dei cibi a
livello europeo, organizziamo programmi
dibenessere sulluogo dilavoro. Con I'isti-
tuto di Scienze delle produzioni alimen-

tari di Bari, invece, organizziamo corsi di
informazione nelle scuole, per educare i
ragazzi ad adottare stili di vita sani, men-
tre con I’American Federation for Aging
Research, una delle maggiori istituzioni
di ricerca sull'invecchiamento attivo, &
nata un’intesa per sviluppare pacchetti di
“turismo scientifico” da offrire agli as-
sociati per venire a scoprire iluoghi culla
della Dieta Mediterranea. Ed ancora, con
il Centro di Cultura Italiano di Baltimo-
ra-Maryland é nata I'idea di una serie di
accordi e collaborazioni: 1a Fondazione e
stata invitata a Baltimora nella prima-
vera prossima a partecipare ad un mee-
ting sull'alimentazione; inoltre sara pre-
stoavviata una collaborazionerivolta allo
studio specifico delle abitudini alimen-
tari di un campione di ragazzi ed ado-
lescenti di Baltimora. ’amministrazione
comunale di Ostuni e la Fondazione ve-
dono questa iniziativa come una possi-
bilita di aprire collaborazioni importanti
con la citta di Baltimora e la comunita
italo-americana Ii residente, coinvolgen-
do anche aziende locali che avranno I'op-
portunita di promuovere prodotti tipici
pugliesi legati alla tradizione mediterra-
neay.

Ma non finisce qui: «Il Grand Hotel di
Abano Terme- spiega ancora il presidente
-hasiglato una collaborazione con la Fon-
dazione, che prevede un corso specifico di
formazione rivolto ai cuochi delle varie
strutture recettive del gruppo. Abbiamo
inoltre organizzato attivita formative, di-
vulgative e culturali, in collaborazione
con Coldiretti, in occasione dell’anniver-
sario della proclamazione della Dieta Me-
diterranea a bene dell'Unesco, a Ostuni,
Mesagne, Brindisi, Cisternino, S. Pancra-

zio, Erchie e nella masseria Cuturi di
Manduria».

Molteplici anche i progetti in tema di
alimentazione sana: «Tra essi, “A Third
Less” ("Un terzo in meno") € un progetto
che ha lo scopo di aiutare a prevenire le
malattie oncologiche attraverso un cor-
retto stile di vita. Si & scoperto infatti che
alimentazione e attivita fisica possono ri-
durre di un terzo il rischio di sviluppare
tumori.

La “app” elaborata in tal senso fornisce
diverse funzionalita, a partire dalla pro-
filazione dell'utente che ha l'obiettivo
d’identificarne le caratteristiche (eta, ses-
so, abitudini alimentari e attivita fisica
usuale), per suggerire quindi dieta e at-
tivita fisica piul opportune. Un’ulteriore
funzionalita prevede il supporto alla cor-
retta alimentazione, proponendo infor-
mazioni, guide e ricette basate sulla com-
binazione e sulla quantita adeguata dei
singoli componenti della dieta per la pre-
venzione oncologica. Infine, la funziona-
lita relativa al supporto all'attivita fisica
quotidiana suggerisce esercizi pratici da
fare durante la giornata. La nostra app, si
badibene, non puo sostituire i consigli del
propriomedico, ma é stata comunque rea-
lizzata da un team di specialisti in nu-
trizione e attivita fisica.

La Dieta Mediterranea puo, dunque,
prevenire malattie varie: «La demenza,
inclusa la malattia di Alzheimer - dice
ancora Stefania Maggi - da diversi anni &
in forte aumento nella popolazione an-
ziana e si stima che nel 2050 piu di 150
milioni di persone nel mondo ne saranno
affette. Tra le possibili cause lo stile die-
tetico ha unruolo importante el’aderenza
alla dieta mediterranea ha suscitato mol-
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to interesse, sebbene la ricerca epidemio-
logica sulla demenza sia ben lontana dal-
l'aver esaurito le sue potenzialita. Le at-
tuali conoscenze epidemiologiche e cli-
niche suggeriscono che le demenze in ge-
nerale, e la malattia di Alzheimer in par-
ticolare, siano delle patologie con una Iun-
ga fase preclinica, nella quale vari in-
terventi voltia prevenirelo sviluppo della
malattia sono possibili. Le recenti ricer-
che sui fattori di rischio modificabili e
fattori protettivi sono di fondamentale
importanza clinica e di profondo impatto
nel settore della salute pubblica, perché,
in assenza per ora di un trattamento far-
macologico efficace, 1a possibilita di pre-
venire il declino cognitivo resta I'unica
arma nelle nostre mani».

Ci sono poi alcuni interventi di pre-
venzione sui quali ¢’é una documentata
efficacia: «Indubbiamente - aggiunge an-
cora - tali sono la correzione dei disturbi
metabolici nel caso di sindrome meta-
bolica e un monitoraggio attento dei pa-
zienti con diabete, ’'adesione ai principi
della Dieta Mediterranea, sia in termini
di alimentazione, attivita fisica quotidia-
na, e convivialita. La dieta mediterranea
si e dimostrata protettiva nei confronti
della patologia cerebrovascolare, cardio-
vascolare e metabolica, ma sembra avere
un impatto benefico diretto anche sulla
salute cerebrale in generale e sul man-

tenimento di un buono stato cognitivo.
Importante notare che la maggior parte
degli studirelativi all’introduzione di sin-
gole sostanze nutritive non ha riscontrato
alcun effetto benefico sulla cognizione,
mentre gli stessi elementi valutati nel
contesto di una dieta equilibrata e sana si
sono rivelati efficaci. Recenti evidenze
cliniche suggeriscono inoltre che tra le
cause delle variazioni osservate nella Ma-
lattia di Alzheimer, come l'infiammazio-
ne e latrofia cerebrale, le anomalie im-
munologiche, ’accumulo di proteina ami-
loide e i deficit cognitivi, possa esserci
anche un’alterazione del microbioma in-
testinale. In particolare si sta studiando la
capacita dei batteri del tratto gastroin-
testinale di influenzare le funzioni im-
munitarie, neuroinfiammatorie e dei
neurotrasmettitori nell'uomo. II nostro
cervello € sottoposto a un continuo at-
tacco da parte di numerosi microrgani-
smi e da molecole che si formano anche
nel microbioma intestinale, che potreb-
bero contribuire allo sviluppo di Alzhei-
mer. Questi risultati - conclude il pre-
sidente della Fondazione - aprono la stra-
da a interventi di prevenzione e molto
probabilmente la dieta mediterranea puo
ridurre anche il rischio di demenza, non
solo vascolare, ma anche quella neuro
degenerativa, come quella di Alzheimer.

[Ferd. Sall]
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