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Le condizioni di salute dell’individuo e di una popolazione sono il risultato dell’interazione tra fattori
genetici e fattori ambientali. Tra quest’ultimi, l’alimentazione ha un ruolo fondamentale. Numerosi studi
suggeriscono che la Dieta Mediterranea contribuisce a mantenerci in salute in modo decisivo, diminuendo
drasticamente l’incidenza malattie gravi come quelle metaboliche, quelle cronico-degenerative e i tumori. Se
i canoni di una “dieta” equilibrata sono il giusto apporto calorico-proteico, la qualità e la stagionalità dei
prodotti, la convivialità e l’attività fisica, la Dieta Mediterranea rispetta a pieno tali principi. Purtroppo negli
ultimi anni si è verificato nella popolazione un progressivo allontanamento dei comportamenti alimentari dai
principi di questa dieta. Ciò ha provocato un aumento dell’incidenza delle malattie che sono principali cause
di morte nei Paesi industrializzati, soprattutto tra le classi sociali meno abbienti. Inoltre, inappropriate
abitudini alimentari hanno un drammatico impatto ambientale ed economico, i cui effetti negativi si
riflettono sulla qualità della vita sociale, oltre che dei singoli individui. Gestire i consumi alimentari in modo
più ragionevole, permetterebbe di minimizzare gli sprechi e ridurre l’impatto ambientale delle moderne
produzioni alimentari. Il merito di aver divulgato le virtù della Dieta Mediterranea va ad un scienziato
americano, Ancel Keys (1904-2004), biologo nutrizionista (ultracentenario) in forza all’Esercito Americano
durante lo Sbarco Alleato sulle coste della Campania durante la Seconda Guerra Mondiale. Egli con sua
moglie Margaret studiò il territorio e lo stile di vita delle popolazioni del Cilento e notò come
l’alimentazione e lo stile di vita costituivano un modello associato ad una maggiore longevità e a una
migliore qualità di vita. Keys decise di andare a vivere nel Cilento, affascinato dai colori che si
avvicendavano sulle tavole, oltre che sul territorio con il susseguirsi delle stagioni. La stagionalità degli
alimenti, infatti, fa riflettere anche sull’importanza della loro varietà cromatica. Quei colori sono dovuti alla
necessità di sopravvivere in diverse condizioni climatiche e ambientali. Nei secoli la Dieta Mediterranea è
stata integrata con altri alimenti naturali (cacao, tè nero, tè verde, ecc.) non propriamente tipici dei territori
del Mediterraneo, ma con proprietà benefiche comprovate. Quindi, il nostro Paese ha avuto un ruolo storico
fondamentale nel determinarne i canoni principali, ma il concetto di Dieta Mediterranea è un insieme di
conoscenze e tradizioni alimentari, tramandate da tutti i popoli vissuti intorno al Mediterraneo. Questo lavoro
vuole essere un contributo semplice, ma si spera efficace, per tutti gli addetti ai lavori (educatori, politici
locali, operatori della produzione e distribuzione alimentare, operatori turistici) ed, in particolare, per tutte le
madri che hanno a cuore la salute dei propri figli e nipoti.
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From reader reviews:

Mark Carter:

Do you have favorite book? When you have, what is your favorite's book? Guide is very important thing for
us to find out everything in the world. Each reserve has different aim or goal; it means that reserve has
different type. Some people really feel enjoy to spend their time and energy to read a book. They can be
reading whatever they consider because their hobby is usually reading a book. Think about the person who
don't like examining a book? Sometime, person feel need book after they found difficult problem or exercise.
Well, probably you will require this Dieta Mediterranea - Armonia, Benessere, Sostenibilità (Italian Edition).

Bruce Mull:

Book is actually written, printed, or descriptive for everything. You can know everything you want by a e-
book. Book has a different type. As it is known to us that book is important thing to bring us around the
world. Alongside that you can your reading proficiency was fluently. A e-book Dieta Mediterranea -
Armonia, Benessere, Sostenibilità (Italian Edition) will make you to always be smarter. You can feel
considerably more confidence if you can know about almost everything. But some of you think in which
open or reading a new book make you bored. It is far from make you fun. Why they may be thought like
that? Have you in search of best book or ideal book with you?

Joel Newsom:

The feeling that you get from Dieta Mediterranea - Armonia, Benessere, Sostenibilità (Italian Edition) could
be the more deep you looking the information that hide into the words the more you get enthusiastic about
reading it. It doesn't mean that this book is hard to know but Dieta Mediterranea - Armonia, Benessere,
Sostenibilità (Italian Edition) giving you excitement feeling of reading. The article writer conveys their point
in selected way that can be understood through anyone who read this because the author of this reserve is
well-known enough. That book also makes your own personal vocabulary increase well. That makes it easy
to understand then can go with you, both in printed or e-book style are available. We recommend you for
having this particular Dieta Mediterranea - Armonia, Benessere, Sostenibilità (Italian Edition) instantly.

Carlos Thornton:

Within this era which is the greater person or who has ability to do something more are more special than
other. Do you want to become certainly one of it? It is just simple way to have that. What you are related is
just spending your time very little but quite enough to have a look at some books. One of the books in the top
checklist in your reading list will be Dieta Mediterranea - Armonia, Benessere, Sostenibilità (Italian Edition).
This book which can be qualified as The Hungry Slopes can get you closer in getting precious person. By
looking upwards and review this book you can get many advantages.
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