
L’impatto sulla salute dell’aderenza 

alla Dieta Mediterranea e la alla Dieta Mediterranea e la 

sostenibilità della stessa

Claudio Costantino
Dipartimento di Promozione della Salute, Materno- Infantile, Medicina 

Interna e Specialistica di Eccellenza “G. D’Alessandro” 

Università degli Studi di Palermo 

Azienda Ospedaliera Universitaria Policlinico «P. Giaccone» di Palermo

Componente Tavoli Tecnici dell’Assessorato Salute della Regione Sicilia FED 

(Formazione, Educazione e Dieta) e sulla Sicurezza Nutrizionale



http://www.salute.gov.it/stiliVita/paginaInternaMenuStiliVita.jsp?id=451&menu=alimentazione



EPIC 
European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition

E’ il più vasto studio di popolazione (coorte) condotto sui rapporti tra dieta e salute.

Coordinato dall'Agenzia Internazionale per la Ricerca sul Cancro (IARC), appartenente
all'OMS (Organizzazione Mondiale per la Sanità)all'OMS (Organizzazione Mondiale per la Sanità)

Lo studio include 520.000 persone provenienti da 10 Paesi Europei (Danimarca,
Francia, Germania, Grecia, Italia, Olanda, Norvegia, Spagna, Svezia e Regno Unito).

In Italia le coorti sono state reclutate nelle città di Ragusa, Firenze, Torino, Varese e
Napoli



Lo studio EPIC
Multi-centre prospective cohort study designed to investigate the relationship between nutrition 
and cancer. Recruited ∼520 .000 people mostly aged 25–70 years, between 1992 and 2000,

High scores correspond to high adherence to the Mediterranean dietary pattern (score's range: 0–9).

Br J Cancer. 2011 April 26; 104(9): 1493–1499.



Rapporti tra malnutrizione e salute

La nutrizione è uno dei più importanti determinanti della salute. Esiste

una stretta correlazione tra alimentazione non corretta e insorgenza di

numerose patologie….
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Tipo di 
tumore  

Cibi che lo prevengono 
(-) o che lo 
favoriscono (+)  

Percentuale di 
tumori evitabili con 
la dieta  

Fattori non dietetici 
collegati al tumore  

Polmone - Verdura  e frutta  Dal 20 al 33%  
Fumo  
Ambiente di lavoro 

Stomaco 

- Verdura e frutta  
- Uso del frigo  
+ Sale 
+ Grigliate  

Dal 66 al 75%  
Infezione da 
Helicobacter pylori 

- Verdure  
+ Grassi  

Abitudini riproduttive  
Menarca precoce  

Mammella 
+ Grassi  
+ Alcol  
+ Obesità 

Dal 33 al 50% 
Menarca precoce  
Patrimonio genetico  
Radiazioni 

Colon 
e retto 

- Fibre e verdura  
- Attività fisica  
+ Grassi  
+ Alcol 

Dal 66 al 75% 
Patrimonio genetico  
Colite ulcerosa 

Esofago 
- Verdura e frutta  
+ Alcol  

Dal 50 al 75% Fumo 

Prostata + Grassi Dal 10 al 20% -  

 Food, Nutrition and Prevention of Cancer, Washington 1997, edita dalla World Cancer Research Found e dall’American Institute for Cancer Research.



IL MODELLO ALIMENTARE 

MEDITERRANEO

È  una vera e propria tradizione alimentare che 
vede come protagonisti:

Olio d’oliva
LegumiOrtaggi VinoOlio d’oliva
Legumi

Frutta

Ortaggi Vino

Cereali



La Piramide è il simbolo della "sana ed 
equilibrata alimentazione":

 La Piramide è formata da 6 sezioni contenenti

La piramide alimentare

 La Piramide è formata da 6 sezioni contenenti
vari gruppi di alimenti

 Ciascun gruppo deve essere presente nella
nostra dieta in modo proporzionale alla
grandezza della sua sezione
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Le 10 raccomandazioni
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L’INFLUENZA

DELL’ALIMENTAZIONE

SULL’AMBIENTESULL’AMBIENTE

QUANTO INCIDE CIÒ 
CHE MANGIAMO?



La produzione di carne, in particolare le carni bovine, è tra le più inquinanti.



La maggior parte delle
coltivazioni è destinata al 
sostentamento degli animali
da allevamento e, per 
ottenere tanto suolo per 
coltivare il foraggio, si
ricorre al disboscamento. 
coltivare il foraggio, si
ricorre al disboscamento. 

Tra le zone più colpite
abbiamo la Foresta
Amazzonica.



PRINCIPALI GAS SERRA

Anidride Carbonica

Metano

Protossido di azoto



La Cina è la maggiore produttrice di carne al mondo, in particolare sono i
maggiori produttori di carne suina, mentre gli Stati Uniti sono i maggiori
produttori di carne bovina.



I principi della DM declinati in Italia:L’acqua

Almeno 1,5 litri di acqua al giorno….

48%48%
52% Si

No

Indagine MultiScopo 2003  ISTAT http://www.salute.gov.it/imgs/C_17_pubblicazioni_647_allegato.pdf



Consumo di acqua minerale per età
Italia - 2021

http://dati.istat.it/



La colazione

http://dati.istat.it/ - 2021



Consumo di frutta e verdura
Prevalenze per porzioni consumate – Passi 2020-2021 (n=38277)

8% 2%

0 porzioni 1-2 porzioni 3-4 porzioni 5 o più porzioni

38%

52%



LINEE GUIDA PER UNA SANA ALIMENTAZIONE ITALIANA, INRAN 2003



La Dieta Mediterranea: una piramide sostenuta da 4 COLONNE!!



Promozione dell’attività fisica

• L’attività fisica praticata regolarmente svolge un ruolo di primaria importanza 
nella prevenzione di malattie cardiovascolari, diabete, ipertensione e obesità. 

• Uno stile di vita sedentario contribuisce invece allo sviluppo di diverse malattie 
croniche, in particolare quelle cardiovascolaricroniche, in particolare quelle cardiovascolari

• Per le cardiopatie ischemiche si stima che l’eccesso di rischio attribuibile alla 
sedentarietà e i conseguenti costi sociali siano maggiori di quelli singolarmente 
attribuibili a fumo, ipertensione e obesità. 



Livello dell’attività fisica da raccomandare nella 
popolazione adulta: 

Attività fisica raccomandata

http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/physical/pdf/PA_Fact_Sheet_Adults.pdf



Livello dell’attività fisica da raccomandare nella 
popolazione adulta per maggiori benefici: 

Attività fisica raccomandata

http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/physical/pdf/PA_Fact_Sheet_Adults.pdf



Livello di intensità

http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/physical/pdf/PA_Fact_Sheet_Adults.pdf



Sedentarietà in Italia (18-69 anni)

45%

31%

28%

24%

Attivo Parzialmente attivo Sedentario

Rapporto Nazionale Passi 2020-2021



Confronti geografici

Rapporto Nazionale Passi 2020-2021



Il medico e…l’attività fisica

Consiglio fare attività fisica – PASSI 2020-2021



La Stagionalità: le ragioni di una scelta che dovrebbe essere ponderata…



…per almeno 4 diverse stagioni…ehm ragioni!!!

1. GUSTO - PALATABILITA’ DEI PRODOTTI
ORTOFRUTTICOLI DURANTE LA
PROPRIA STAGIONE

2. MIGLIORI PROPRIETA’ NUTRIZIONALI
(CONTENUTO DI VITAMINE, SALI
MINERALI, ETC…)MINERALI, ETC…)

3. MINOR IMPATTO AMBIENTALE
(RIDOTTO UTILIZZO DI
FITOFAARMACI/PESTICIDI,
MICROPLASTICHE DELLE SERRE,
RIDOTTO TRASPORTO VEICOLARE VIA
NAVE AEREO GOMMA)

4. MINOR COSTO DEL PRODOTTO «DI
STAGIONE»



…Eppure ancora oggi, sia nella grande che nella piccola distribuzione si 

promuove un messaggio di «tutto e subito»



E allora quali proposte per promuovere la stagionalità?

1. Favorire una legislazione che imponga anche alla grande distribuzione
l’utilizzo dei prodotti locali (specificatamente del Made in Italy e nel nostro
caso del Made in Sicily) e stagionali piuttosto che dei prodotti importati



E allora quali proposte per promuovere la stagionalità

2. Favorire le aziende o i produttori agricoli che producono e
commercializzando secondo una logica di produzione stagionale



E allora quali proposte per promuovere la stagionalità

3. Favorire il consumo di frutta e verdura a livello scolastico, con una specifica
attenzione ai prodotti locali e di stagione, e in generale promuovere nelle
nuove generazioni la cultura della stagionalità dei prodotti ortofrutticoli



E allora quali proposte per promuovere la stagionalità

4. Creare un marchio di eccellenza per bar, ristoranti e pizzerie che
promuovono un menù variabile di stagione in stagione in base anche ai
prodotti del territorio



E allora quali proposte per promuovere la stagionalità

5. Favorire sia a livello di mass media, che di programmi di cucina l’utilizzo
di prodotti di stagione e dei prodotti locali.



Obesità ed aspettativa di vita

Se la prevalenza dell’obesità

non dovesse essere

modificata, la generazione

attuale di bambini (americani)

37

attuale di bambini (americani)

sarà la prima in due secoli ad

avere una aspettativa di vita

più ridotta dei propri

genitori.

Olshansky SJ, et al.  A Potential Decline in Life Expectancy 
in the United States in the 21st Century.  NEJM, 352(11):1138

1145, 2005




