
Tempo di apprendimento: 3 ore

Livello di difficoltà ( basso): 

Sistema competenze: apprendimento sulla dieta mediterranea  le origini

Sistema di valutazione dei risultati: schede a risposta multipla

Introduzione



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, costituito principalmente da olio di oliva, cereali, frutta

fresca o secca, e verdure, una moderata quantità di pesce, latticini e carne, e molti

condimenti e spezie, il tutto accompagnato da vino o infusi, sempre in rispetto delle

tradizioni di ogni comunità.



Il termine “Dieta” si riferisce all’etimo greco “stile di vita”, cioè

all’insieme delle pratiche, delle rappresentazioni, delle espressioni,

delle conoscenze, delle abilità, dei saperi e degli spazi culturali con

i quali le popolazioni del Mediterraneo hanno creato e ricreato nel

corso dei secoli una sintesi tra l’ambiente culturale,

l’organizzazione sociale, l’universo mitico e religioso intorno al

mangiare



Il primo a intuire (nel 1939) un legame tra il cibo e malattie come il diabete,

la bulimia, l'obesità, è il medico nutrizionista genovese Lorenzo Piroddi,

'padre' della dieta mediterranea, che scrive:Cucina Mediterranea.

Ingredienti, principi dietetici e ricette al sapore di sole.

Qualche anno dopo lo scienziato americano Ancel Keys nota che le

malattie delle coronarie sono poco frequenti negli abitanti del Cilento e

dell'isola di Creta, nonostante consumino molto olio d'oliva, ed avanza

l'ipotesi che ciò sia da attribuire all'alimentazione caratteristica di quell'area

geografica.



Con il finire degli anni 50 del novecento studi accurati dimostrarono la

stretta relazione fra alimentazione e salute che individuarono nelle

abitudini alimentari degli italiani un modello equilibrato capace di

prevenire i disturbi cardiovascolari tipici delle società più evolute.

La dieta mediterranea è stata quindi  definita come cultura alimentare 

mediterranea. 



Nel novembre 2010 l’UNESCO, ha inserito la DIETA

MEDITERRANEA” nella lista del Patrimonio Culturale

immateriale dell’Umanità.

Così facendo ha fatto riconoscere e dichiarare il valore- da

tutelare e promuovere- di uno stile di vita

Si può quindi identificare un modello alimentare cui alla base è

omogeneo e che nelle singole declinazioni locali esprime al

meglio il proprio potenziale.

Il predetto valore è dovuto dalle ideali condizioni climatiche:

regime plurimetrico modesto, concentrazione delle precipitazioni

nei mesi autunnali e invernali, lunghe estate caldi e secche.

L’area inoltre è composta da tre ecosistemi complementari:

mare, piattaforma continentale pianure costiere o situate in

prossimità di corsi d’acqua.
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Le ricerche condotte da Keys hanno posto sotto l’obiettivo

internazionale la validità del modello alimentare mediterraneo.

Il mediterraneo non deve considerarsi esclusivamente

come”giardino delle delizie”, ma come vero e proprio bacino per

la riscoperta di tradizioni legate sia alla gastronomia ma anche alla

cultura.

Era la gente contadina, la gente umile a mangiare alla

mediterranea, non le classi agiate, che avevano una

alimentazione a base di carni rosse e grasse.

Mangiare i piatti tipici del mezzogiorno di Italia significa degustare

le pietanza ma soprattutto immergersi in un crogiolo di sapori,

storie, profumi gusto

Fondazione G.B. Vico

Email: xxx@xxxxx.it



Si può quindi identificare un modello alimentare cui alla base è omogeneo e

che nelle singole declinazioni locali esprime al meglio il proprio potenziale.

Il predetto valore è dovuto dalle ideali condizioni climatiche: regime

plurimetrico modesto, concentrazione delle precipitazioni nei mesi

autunnali e invernali, lunghe estate caldi e secche. L’area inoltre è

composta da tre ecosistemi complementari: mare, piattaforma continentale

pianure costiere o situate in prossimità di corsi d’acqua.



Keys fu il primo a dare risalto al rapporto fra l'assunzione di energia, il dispendio

energetico ed il tasso metabolico a riposo, fornendo la comprensione della

dispersione di calorie in attività e dei fenomeni totali che conducono all'obesità. I

suoi studi sul digiuno durante e dopo la II guerra mondiale hanno condotto a

notevoli cambiamenti negli atteggiamenti scientifici circa i mutamenti della forma

e della funzione del corpo.



“Dieta Mediterranea di Riferimento” può essere definita da una 

dieta moderata comunemente seguita dalle classi lavoratrici dei 

territori mediterranei intorno alla metà del secolo scorso. In essa 

prevalgono cereali, legumi, ortaggi, frutta fresca e secca, prodotti 

della pesca, olio vergine di oliva e per le bevande alcoliche vino; 

tale dieta includeva una soddisfacente attività fisica. L’idonea 

combinazione qualitativa e quantitativa di questi alimenti permette 

di prevenire le inadeguatezze nutrizionali per eccesso e per difetto 

e fornisce nutrienti e componenti alimentari dotati di elevati effetti 

protettivi grazie alle loro proprietà antiossidanti 

LA DIETA DI RIFERIMENTO 



La Piramide alimentare è uno strumento che rappresenta

in modo semplice ed intuitivo gli alimenti della dieta

alimentare, suddividendoli in 6 macro gruppi fondamentali e

guidandoci verso un'alimentazione

maggiormente sana ed equilibrata.

Alla base della Piramide troviamo gli alimenti che possiamo

utilizzare più liberamente mentre al suo vertice troviamo

quelli che è meglio limitare.

Pertanto la posizione nella piramide e la grandezza delle

sue sezioni, identificano gli alimenti in funzione della loro

frequenza consigliata di consumo, alla base della piramide

si trovano quelli fondamentali per nostra dieta ed il cui

apporto giornaliero non dovrebbe mai mancare; man mano

che saliamo la piramide vengono raffigurati gli alimenti che

sarebbe necessario limitare, arrivati al vertice troviamo gli

alimenti (quali grassi, condimenti e dolci...) il cui utilizzo

dovrebbe essere davvero ristretto, in frequenza e quantità.

Alla base della piramide potremmo inserire anche l'attività

fisica in quanto il suo svolgimento, frequente e regolare, è

importante per il mantenimento di uno stato di forma e

salute soddisfacente.
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In Cilento la cosiddetta triade braudeliana, formata da grano, vite e olivo, accompagna

tutte le civiltà sino ai giorni nostri, insieme al formaggio alla carne di maiale.

Il Cilento ha rappresentato per secoli una entità geografica, storica, culturale autonoma ed

anche isolata rispetto alla realtà regionale campana

Il Cilento da millenni ha ispirato poeti e cantori. Molti dei miti greci e romani che sono alla

base della nostra cultura occidentale, sono stati ambientati sulle sue coste. Il mito più

famoso è quello dell'isola delle sirene, nell'Odissea. Altro mito, è quello di Giasone e gli

Argonauti che, una volta fuggiti dalla Colchide, per ingraziarsi la dea Era si fermarono

presso il suo santuario alla foce del fiume Sele (l'attuale Santuario di Hera Argiva
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La tradizione alimentare della gente mediterranea è frutto

dell’incontro, in Cilento in modo più fedele di quanto non sia

avvenuto altrove, delle culture alimentari di Oriente e Occidente,

con l’integrazione di risorse locali, in un connubio che si è

collocato alla radice dell’intera civiltà occidentale.

Fondamentali per la tipologia di alimenti consumati in Cilento la

si devono far risalire alle tradizioni culturali fisiologiche religiose.
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La tradizione gastronomica cilentana, e soprattutto quella delle aree 

ricadenti nel Gal Cilento si basa su Antiche ricette della tradizione 

contadina meridionale, spesso ottenute con ingredienti poveri, 

sempre presenti nelle cucine rurali, e utilizzando verdure selvatiche 

componenti d'avanzo che non andavano mai sprecati. Spesso si 

condivano con sale grosso, per poterne sgranocchiare qualche 

grano con abbondante vino. 
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