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Mediterranean diet

Inscribed in 2013 (8.COM) on the Representative List of the

Intangible Cultural Heritage of Humanity
Country(ies):. Cyprus, Croatia, Spain, Greece, Italy, Morocco,

Portugal

Decision 8.COM 8.10
The Committee (é ) decides that the Mediterranean diet satisfies

the criteria for inscription on the Representative List of the
Intangible Cultural Heritage of Humanity
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UNA PIRAMIDE DI SALUTE
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Consumo raro

Dolci, gelati Carnirosse
zucchero e/o derivati

Consumo moderato di vino
durante i pasti principali

Consumo Olio extra-vergine di oliva, semi oleosi

q UOt{;d lano (preferibilmente noci), latte/yogurt scremati
a dosi S Lo
moderate ; Main custeh ooy cssove Mo e e

Anche o,
Noci e nocciole saranno Uideale per chiudere un pasto, tre o quattro, non di pild

Consumo Frutta fresca, verdura e ortaggi

piu volte @ @ @ Q ®®
al giorno f) @ @ Tutti | giorni mangia tanta frutta e verdura fresca, a pranzo e cena e -perché no? - a merenda ‘ 6)

Attivita sportiva, acqua, erbe e aromi (aglio, cipolla, origano, basilico, ecc)
in sostituzione del sale




FA BENE ANCORA OGGI?




La dieta mediterranea oggi e ancora quella di Ancel
Keys?

Alto consumo di prodotti da farina bianca e non integrale
9f SOl G2 FLILR2NI2 OFf2NARO2 |
epidemia di sovrappeso / obesita)

Elevato consumo di sale

Elevato consumo di carne

Nutrition, Metabolism & Cardiovascular Diseases (2013) 23, 1159—-1162




Lo studio MOLI-SANI
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" Jeli-SANI

Lo studio MOLI-SANI

V 25,000 cittadini della regione Molise
V Eta > 35 anni

V Fase di reclutamento: 2005-2010

V Principali end points:

V eventi cardiovascolari

V tumorall

V neurodegenerativi
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Adesione alla dieta mediterranea nella coorte MOLI-SANI
(MAI index)

WOMEN 25th PERCENTI  50th PERCENTII  75th PERCENTIL
NICOTERA (196 i i i
POLLICA (1967) 3.3 6.0 10.0

MOLFSANI (200¢

MEN 25th PERCENTI 50th PERCENTIlI  75th PERCENTIL
NICOTERA (196 5.4 7.5 10.8
POLLICA (1967) 3.2 6.0 8.4

MOLISANI (200¢

Bonaccio et al. Thromb Res. 2012



CHI SEGUE OGGI LA DIETA MEDITERRANEA?
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Un paradosso mediterraneo
a mangiare meglio

m [talian Mediterranean index (>=5)

il

<10,000 10,000-25,000  25,000-40,000 >40,000
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Bonaccio M et al, BMJ Open. 2012 Nov 19;2(6).
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Dieta mediterranea: chi piu la conosce meglio mangia

m Greek Mediterranean diet score (>4)
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Low Medium High
Nutrition knowledge categories
Bonaccio M et al. Appetite. 2013;68:139-46.
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Adesione alla Dieta mediterranea nella popolazione
dello studio MOLI-SANI per gruppi di eta

® Alta adesione alla dieta mediterranea (MDS >7)"
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35-45 45-55 55-65 65-75 >75
Gruppi di eta



M@lj -SANI

Contenuto di nella dieta nella popolazione
dello studio MOLI-SANI per gruppi di eta
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Contenuto di ANTIOSSIDANTI nella dieta nella popolazione
dello studio MOLI-SANI per gruppi di eta

Contenuto di antiossidanti
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35-45 45-55 55-65 65-75 >/5
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Consumo di alcol nella popolazione
dello studio MOLI-SANI per gruppi di eta

Consumo giornaliero di alcol (gr/day)

35-45 45-55 55-65 65-75 >75
Gruppi di eta



