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DIET, NUTRITION AND THE PREVENTION OF CHRONIC DISEASES – 
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 WHO Tech Report 916, 2003 
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• Recently, dietary pattern analysis has emerged as an 
alternative and complementary approach to examining the 
relationship between diet and the risk of chronic diseases. 

•  Instead of looking at individual nutrients or foods, pattern 
analysis examines the effects of overall diet. 

•  Conceptually, dietary patterns represent a broader picture 
of food and nutrient consumption, and may thus be more 
predictive of disease risk than individual foods or nutrients. 

•  Several studies have suggested that dietary patterns derived 
from factor or cluster analysis predict disease risk or mortality.  



Modello Mediterraneo 

 Public Health Nutrition 2004; 7: 943-947 



Modello Mediterraneo 
 



At least two components from the following list were required to reach our 
definition of a Mediterranean-style dietary pattern (Helsing 1989; Nestle 1995;Serra-
Majem 1993; Willett 1995): 
1. high monounsaturated/saturated fat ratio (use of olive oil as main cooking 
ingredient); 
2. low to moderate red wine consumption; 
3. high consumption of legumes; 
4. high consumption of grains and cereals; 
5. high consumption of fruits and vegetables; 
6. low consumption of meat and meat products and increased consumption of 
fish; 
7. moderate consumption of milk and dairy products. 

Cochrane Database Syst Rev. 2013;8:CD009825. 

Modello Mediterraneo 



• We intended to consider studies examining dietary advice to follow a 
Mediterranean-style diet separately from studies examining the provision of 
foods, but, for all studies that met our inclusion criteria, the intervention was 
dietary advice. 

• It was also our intention to stratify results according to the number of 
components constituting the Mediterranean dietary pattern, the intensity and 

      duration of the intervention and follow-up period, and the effects of age and       
      gender. 
• However, there were insufficient trials that met the inclusion criteria to perform 

these analyses.  
• We did consider interventions describing themselves as a Mediterranean diet 

or style of diet including the core components of increased fruit and vegetable 
consumption and exchange of saturated fat for monounsaturated fat, compared 
with other interventions that met our criteria, in subgroup analyses. 

Cochrane Database Syst Rev. 2013;8:CD009825. 



La Dieta Mediterranea è patrimonio immateriale dell’Umanità 

• La Dieta Mediterranea rappresenta un insieme di 
competenze, conoscenze, pratiche e tradizioni che vanno 
dal paesaggio alla tavola, includendo le colture, la raccolta, 
la pesca, la conservazione, la trasformazione, la 
preparazione e, in particolare, il consumo di cibo. 

 
• La Dieta Mediterranea è caratterizzata da un modello 

nutrizionale rimasto costante nel tempo e nello spazio.  
 
• Tuttavia, la Dieta Mediterranea (dal greco “diaita”, o stile di 

vita) è molto più che un semplice alimento.  
 
•  La Dieta si fonda nel rispetto per il territorio e la 

biodiversità, e garantisce la conservazione e lo sviluppo delle 
attività tradizionali e dei mestieri collegati alla pesca e 
all'agricoltura nelle comunità del Mediterraneo. 

http://www.unesco.it/cni/index.php/archivio-news/174-la-dieta-mediterranea-e-
patrimonio-immateriale-dellumanita 

http://www.unesco.it/cni/index.php/archivio-news/174-la-dieta-mediterranea-e-patrimonio-immateriale-dellumanita
http://www.unesco.it/cni/index.php/archivio-news/174-la-dieta-mediterranea-e-patrimonio-immateriale-dellumanita




Piramide Alimentare 
• è un grafico con cui si propone di elaborare un regime alimentare 

onnivoro equilibrato; 
• tale aiuto grafico è stato concepito per invitare la popolazione a seguire i 

consigli dietetici proposti da un organismo o una società qualificata in 
materia di salute; 

• per interpretarla, si parte dal presupposto che gli alimenti situati al 
vertice della piramide siano quelli che dovrebbero essere consumati in 
piccole quantità e, di conseguenza, gli alimenti posti nella parte bassa 
siano quelli da consumare con più frequenza e in quantità maggiori. 



………. 

Theoretical, 
Original 

 “Platonic” 
Mediterranean 

Diet 
Not Crete pre-

1960 

Practical, Country specific variations 
Trichopolou & Lagiou. Nutr Rev 55: 383, 1997 

Evolution of the Mediterranean Diet Pyramids 



Meat 

Sweet 

Honey, Date,  
Dried Fig, Raisins, 

 Carob 
Egg  

Poultry  

Fish  

Milk, Cheese, Yoghurt 

Olive oil 

Fruit  
Beans, 

legumes, 
lentils, nuts  

Vegetables   

Bread, bulgur, barley 

Exercise 

Leek, Onion, 
Garlic 

Cucumber, 
Olives 

Pomegranate,  
Fig, Grapes 

Wine, 
Water 

A proposed Biblical Diet Pyramid 

Berry et al. Public Health Nutrition 2011; 14: 2288-95 

2 meals/d 
Day of Rest 



•     Evidenze scientifiche & impatto sullo stato di salute 
•     Nutrienti vs Alimenti  
•     “Piramidi” Paese-specifiche 
•     Biodiversità  
•     Fattori socio-economici (food security) 
•     Politiche agricole: produzione & industria 
alimentare 
•     Politiche agricole: produzione & sostenibilità  
• Applicabilità “alla maggioranza dei popoli del 
bacino  Mediterraneo” 

Considerazioni relative  
all’evoluzione della dieta mediterranea 
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Cultural 
Elements 
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Every 
Day 

Every 
Week 









MD adherence score 

the MD score (MDS) elaborated by Trichopoulou et al. 
Scoring was based on the intake of the following nine items: 
• vegetables 
• legumes 
• fruit and nuts 
• dairy products  
• cereals 
• meat and meat products  
• fish  
• alcohol  
• the ratio of monounsaturated: saturated fat  
For most items, consumption above the study median received 1 point;  all other intakes received 0 point.  
For dairy products, meat and meat products, consumption below the median received 1 point. Medians are 
gender specific.  
For ethanol, men who consumed 10–50 g/day and women who consumed 5–25 g/day received 1 point;  
otherwise, the score was 0.  
The possible scores ranged between 0 and 9, the latter  reflecting the maximal adherence. 







 

• Il valore aggiunto del modello 
mediterraneo 
• Tradizione 
• Convivialità 

 
 

 



La dieta Mediterranea non è soltanto un elenco di 
prodotti alimentari… significa anche una maniera 
di cucinare, di condividere, di definire il paesaggio, 
di creare cultura, arte, storia, tradizioni ….. una 
maniera di capire la vita. 



Schroder H, Journal of Nutritional Biochemistry 2007; 18: 149–160 
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The marketing of ultra-processed products 
 promotes compulsive overeating  

    It is one after the other! 
      The name says it all.  
      Non-stop is simply irresistible. 

New brand of ultra-processed products in Brazil  
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Licopene, 
Antocianine,    Vit. C 

Beta-carotene, 
Flavonoidi, Vit. C, 
Antocianine 

Quercetina, Fibra, K, 
Vit. C, Isotiocianati, 
Flavonoidi, 
Allisolfuro, Se 

Clorofilla, 
Carotenoidi, Mg, Ac. 
Folico, Vit. C 

Antocianine,      Vit 
C, Carotenoidi, K, 
Mg, Fibra  

UNAPROA  –  Ist. Scienza dell’Alimentazione Università La Sapienza – Roma 
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Stile di vita Mediterraneo 
 Accanto ad un’alimentazione di tipo Mediterraneo, con un elevato 

consumo di vegetali, frutta, legumi, noci, pesce, cereali e olio 
d’oliva, insieme ad un moderato consumo di alcol (vino in maniera 
predominante), risulta fondamentale l’assunzione di uno stile di vita 
improntato ad una minore sedentarietà e una maggiore attività 
fisica.  

 
 ”una attività fisica regolare è una caratteristica della forma di 

vita mediterranea e un complemento importante della 
salutare dieta mediterranea tradizionale”  

    (Dichiarazione internazionale sulla Dieta Mediterranea, FAO) 
 
 AZIONE SINERGICA DI TUTTI I COMPONENTI DELLA DIETA 



Public Health Reports 1985; 100; 126-131 



Globally, around 31% of adults aged 15 and over were insufficiently   
physically active in 2008. 

Prevalence of insufficient Physical activity 



Piramide settimanale 
dello Stile di Vita 



CIISCAM: Centro Interuniversitario Internazionale di  
Studi sulle Culture Alimentari Mediterranee, Sapienza 

Università di Roma, 2004 



 
• Il valore aggiunto del modello 

mediterraneo 
• Tradizione 
• Convivialità 
• Frugalità 
• Prodotti locali 
• Stagionalità 
• Attività fisica 
• Sostenibilità  

 

 



 “...Sustainable diets are those diets with 
low environmental impacts which 
contribute to food and nutrition 
security and to healthy life for present 
and future generations. Sustainable 
diets are protective and respectful of 
biodiversity and ecosystems, 
culturally acceptable, accessible, 
economically fair and affordable; 
nutritionally adequate, safe and 
healthy; while optimizing natural and 
human resources.” 

 



Carbon footprint  
 Red meat is the highest, around 30 times than legumes 



Piramide alimentare – impatto ambientale Barilla 
http://www.barillagroup.com/corporate/it/home/cosafacciamo/nutrizione-

e-salute/doppia-piramide.html 
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