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Prefazione 
a cura di Raffaele Leuzzi

Rolando Bolognino è ricercatore e biologo nutrizionista. Esper-
to di alimentazione e salute, da anni è impegnato nella pro-

mozione e diffusione della dieta mediterranea biologica. Accanto 
al lavoro di ricerca si dedica con passione alla divulgazione scien-
tifica. È docente universitario in ambito nutrizionale, consulente di 
trasmissioni televisive che trattano tematiche riguardanti cibo e 
salute, autore su riviste scientifiche. 

Quando si parla di cibo, buono per la salute e per l’ambiente, 
abbiamo tutti bisogno di Rolando Bolognino, non solo per la sua 
professionalità, le sue competenze teoriche e le conoscenze pra-
tiche, ma anche per la “leggerezza comunicativa” con cui tratta 
temi spesso delicati e ci appassiona alle sue argomentazioni 
scientifiche.

Nel contesto odierno non è semplice praticare uno stile alimen-
tare che protegga la nostra salute. Il libro di Rolando parla di que-
sto, facilita la comprensione sul vero significato di dieta, intesa 
come stile alimentare e quindi stile di vita.

Il tipo di alimentazione proposto non serve solo per dimagrire 
pensando esclusivamente al girovita, ma serve a restare in salute 
unendo il buono con il sano. Il cibo non deve solo tutelare la salute 
del singolo, ma deve essere anche rispettoso dell’ambiente. Gli 
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allevamenti intensivi sono responsabili del 14,5% delle emissioni 
globali di gas serra. L’attuale produzione di cibo è responsabile del 
21% delle emissioni totali di gas serra con conseguente cambio 
climatico. La cultura del cibo porta alla consapevolezza, la consa-
pevolezza del cibo deve guidare le nostre scelte. Il libro ci aiuta a 
comprendere come i modelli alimentari che hanno un basso im-
patto ambientale e contribuiscono alla sicurezza alimentare e ad 
uno stile di vita ottimale siano frutto della consapevolezza. Nel 
testo, scritto in modo chiaro e a tratti ironico, vengono suggerite 
concretamente diverse soluzioni su come scegliere e consumare 
gli alimenti, aiutandoci a divenire protagonisti del cambiamento 
per difendere e migliorare la nostra salute, ma anche per rispetta-
re e custodire il pianeta.

Rolando Bolognino ci dà conto e ricorda che quando facciamo 
la spesa o ci sediamo a tavola possiamo fare molto sull’impatto 
ambientale e nel tutelare la salute.

Questo volume, interessante e stimolante, è una valida guida 
per quanti vogliano decidere di scegliere e mangiare in modo re-
sponsabile.

Pagine tratte da www.epc.it - Tutti i diritti riservati
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Introduzione 

Da tanti anni mi occupo di nutrizione, inizialmente con i malati 
di diabete e le grandi obesità, poi con gli sportivi amatoriali 

e professionisti e negli ultimi 6 anni in ambito oncologico per la 
prevenzione e il supporto alla cura. Quando mi è stato proposto 
di scrivere un libro sull’alimentazione mi si è aperto uno scenario 
enorme e fantastico: avrei potuto parlare di smartfood, epigeneti-
ca, microbiota, ormoni minori come base della regolazione meta-
bolica, vitamine e integratori, novel food … ero come un bambino 
di fronte ad una scelta infinita di caramelle che sa di potersi avven-
turare a provare qualsiasi forma e colore. 

Dopo una breve riflessione, passata l’euforia dell’abbondanza, 
l’argomento mi fu chiaro: avrei parlato di dieta mediterranea! Il ri-
schio era quello di affrontare un argomento inflazionato, battuto e 
dibattuto dai testi accademici fino alle riviste di gossip passando 
per qualsiasi forma di comunicazione.

La dieta mediterranea è stata spesso citata per la sua azione 
di prevenzione verso le malattie cardiovascolari, di contrasto al 
diabete, sovrappeso e obesità, di prevenzione e cura oncologica e 
favorente la longevità. Nelle molte conferenze a cui ho partecipato 
sia come uditore sia come relatore si è pian piano fatta strada in 
me una convinzione differente e contraria da quanto raccontato 
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in poster e slide: sono giunto alla conclusione che la dieta me-
diterranea, oggi tanto osannata da talk show, libri e seminari, è 
diventata realmente un claim pubblicitario in cui parlare di salute 
dimenticando, paradossalmente, come la nutriamo! Gli addetti ai 
lavori sanno benissimo che oggi, se Ancel B. Keys (padre della 
“dieta mediterranea”, termine coniato intorno al 1950) tornasse 
nel bacino del mediterraneo, non riconoscerebbe nessuno dei 
cibi da lui elogiati e nessuna caratteristica di prevenzione a loro 
riconosciuta. Semplicemente oggi l’industrializzazione, la globa-
lizzazione e la raffinazione rendono di difficilissima attuazione la 
dieta mediterranea, complice anche la comunicazione mediatica 
e pubblicitaria e la ricerca di soluzioni alimentari facili, veloci e al-
tamente palatabili che tutti noi rincorriamo.

Quindi la dieta mediterranea non esiste? Forse sì o forse no, 
dipende da noi!

Tutto può avvenire solo attraverso un cambiamento della co-
scienza di chi consuma, cioè di chi sceglie cosa, quanto e come 
mangiare e questo sarà il viaggio in cui accompagnerò chi vorrà 
arrivare in fondo al libro.

Pagine tratte da www.epc.it - Tutti i diritti riservati
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CAPITOLO 1  

La dieta mediterranea

Con il termine “dieta mediterranea” ci si riferisce a secolari abi-
tudini dietetiche caratterizzate da prodotti tipici del bacino 

del mediterraneo facendo riferimento all’alimentazione delle anti-
che popolazioni della Grecia, della Spagna e dell’Italia in Europa e 
delle sponde mediterranee del Magreb.

Figura 1.1 - Cartina del Mediterraneo

Quest’antica forma di nutrizione identificava come colonne por-
tanti l’olio extravergine d’oliva, il pesce azzurro, i cereali, la verdura, 
la frutta e i legumi ed in minor misura prodotti lattiero caseari e 
carne, in special modo carne rossa.

Pagine tratte da www.epc.it - Tutti i diritti riservati
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La dieta mediterranea affonda le sue origini nella storia: circa 
10.000 anni fa l’agricoltura ebbe inizio dalle fertili terre bagnate dai 
fiumi Nilo, Tigri ed Eufrate. Dalle prime navigazioni nuove specie 
animali come ovini e caprini e nuove specie vegetali come legumi, 
cereali e semi giunsero sulle coste italiche dando l’avvio ad uno 
scambio di culture che miscelavano le radici delle loro tradizioni, 
pastorizia ed agricoltura, in un modello completo e vario.

D’altronde è proprio grazie alla cultura millenaria dello scam-
bio (a volte pacifico, altre volte bellicoso) che dal 1492 con la 
scoperta dell’America giunsero a noi prodotti oggi di uso quoti-
diano come i pomodori, le patate, i fagioli, il mais, i peperoni e i 
peperoncini, le zucche, l’ananas, le arachidi ed il cacao. 

Figura 1.2 - Cartina delle Americhe (XVII sec.) a sinistra; 
 Cristoforo Colombo prende possesso del nuovo continente a destra

Ed è proprio grazie alla cultura dello scambio che la dieta dei 
popoli del mediterraneo è divenuta sempre più varia, completa e 
benefica. La ricchezza della dieta mediterranea è dovuta alla sem-
plicità – in alcuni casi anche povertà – del mondo contadino scan-
dita dalle leggi della natura attraverso la stagionalità dei prodotti.
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Patrimonio dell’umanità

Il 16 novembre 2010 il Comitato Intergovernativo dell’UNESCO 
riunito a Nairobi ha ufficialmente iscritto la dieta mediterranea nel 
patrimonio culturale immateriale dell’Unesco con la seguente mo-
tivazione: “La dieta mediterranea è un insieme di competenze, co-
noscenze, pratiche e tradizioni che vanno dal paesaggio alla tavola, 
tra cui la coltivazione, la raccolta, la pesca, la conservazione, la tra-
sformazione, la preparazione e, in particolare, il consumo di cibo. È 
caratterizzata da un modello nutrizionale che è rimasto costante 
nel tempo e nello spazio, i cui ingredienti principali sono olio di oliva, 
cereali, frutta e verdura, fresche o secche, un ammontare moderato 
di pesce, prodotti lattiero-caseari e carne, numerosi condimenti e 
spezie, il tutto accompagnato da vino o infusioni, sempre nel rispet-
to delle convinzioni di ogni comunità. 

La dieta mediterranea (dal greco “diaita”, stile di vita) com-
prende molto più che il solo cibo. Essa promuove l’interazio-
ne sociale, dal momento che i pasti collettivi rappresentano 
il caposaldo di consuetudini sociali ed eventi festivi. Essa ha 
dato alla luce un formidabile corpo di conoscenze, canzoni, 
proverbi, racconti e leggende.

La dieta si fonda nel rispetto per il territorio e la biodiversi-
tà, e garantisce la conservazione e lo sviluppo delle attività 
tradizionali e dei mestieri collegati alla pesca e all’agricoltura 
nelle comunità del Mediterraneo come nelle zone della Soria 
in Spagna, Koroni in Grecia, Cilento in Italia e Chefchaouen in 
Marocco. (cit. UNESCO)

Le donne svolgono un ruolo indispensabile nella trasmissione 
delle competenze, così come della conoscenza di riti, gesti tradi-
zionali e celebrazioni, e nella salvaguardia delle tecniche (…)”.

Pagine tratte da www.epc.it - Tutti i diritti riservati
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Figura 1.3 - Ippocrate visita un bambino, da un dipinto di Robert Tohm 
(History of Medicine in Pictures, 1959)

Già da queste poche righe si capisce quanto siamo lontani da tut-
to ciò … oggi che mangiamo le fragole a Natale e la frutta cresce in 
serre e matura nei frigoriferi degli autotrasporti per avere tutto l’an-
no qualsiasi primizia (ma così le primizie, cioè i primi frutti di ogni 
stagione, non esistono più!). Nella ricerca affannosa della produzio-
ne di massa, possibilmente low cost abbiamo perso l’inestimabile 
valore della tradizione. I custodi degli antichi segreti che hanno ca-
ratterizzato le diversità enogastronomiche del nostro paese sono 
i pochi anziani che abitano piccoli paesi che progressivamente ed 
inesorabilmente si svuotano. I giovani si dirigono come le falene 
verso le luci della città attratti dallo sfavillante benessere rappre-
sentato dal “ready to eat” dimenticando origini e tradizioni che per 
secoli ci hanno nutriti (tanto nell’animo quanto nel corpo) e che oggi 
sembrano appartenere solo ai libri di storia. La dieta mediterranea 
non è solo cibo … anzi forse quest’ultimo è solo il mezzo con cui 
condividere, socializzare, scambiare, insegnare, nutrire la parte più 
profonda di noi. Ed invece il cibo oggi nutre solo le cellule…e male! 
L’alimentazione è oggi tra le prime cause di malattia a livello mon-
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diale. D’altronde già nel 460 a.C. Ippocrate diceva “fa’ che il cibo sia 
la tua medicina e che la medicina sia il tuo cibo”!

Ancel Keys e gli studi sulla prevenzione 
delle malattie cardiovascolari 

Il “padre” della dieta mediterranea fu il medico nutrizionista ita-
liano Lorenzo Piroddi (Genova 1911-1999) che intuì la connessio-
ne tra alimentazione e malattie cardiovascolari, diabete e obesità. 
Colui che la rese celebre a livello mondiale fu però il biologo e fisio-
logo statunitense Ancel Benjamin Keys (1904–2004), autore del 
libro “Eat well and stay well, the Mediterranean way”, che sottolineò 
attraverso numerosi studi epi-
demiologici l’influenza positiva 
dell’alimentazione sulla preven-
zione delle patologie cardiova-
scolari. Keys aveva notato una 
bassissima incidenza di malat-
tie delle coronarie presso gli 
abitanti di Nicotera e dell’isola 
di Creta, nonostante l’elevato 
consumo dei grassi vegetali 
forniti dall’olio d’oliva, e avanzò 
l’ipotesi che ciò fosse da attri-
buire al tipo di alimentazione 
caratteristico di quell’area geo-
grafica. Tra i molti studi condot-
ti dallo statunitense il più importante è certamente: “The Seven 
Countries Study (1969)” attraverso cui venne analizzato il regime 
alimentare di 12763 uomini reclutati in Finlandia, Grecia, Italia, 

Figura 1.4 - Ancel Benjamin Keys
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Giappone, Paesi Bassi, USA ed ex Iugoslavia, di età compresa tra 
40 e 59 anni. La ricerca fu condotta per 25 anni e fu osservata la 
correlazione con un ridotto rischio di morte generale e legata a 
malattie cardiovascolari. Lo studio mostrò che la mortalità per 
cardiopatia ischemica (infarto) era molto più bassa presso le po-
polazioni mediterranee rispetto a paesi (come la Finlandia) dove 
la dieta è ricca di grassi saturi (burro, strutto, latte e suoi derivati, 
carni rosse). Ancel Keys e altri scienziati che presero parte al Se-
ven Countries Study, proseguirono i loro studi a Nicotera (Cala-
bria), Crevalcore (Emilia), Montergiorgio (Marche). A Pioppi (Polli-
ca), nel Cilento, A. Keys continuò a vivere per oltre 40 anni 
arrivando al traguardo dei 100 anni!

 

Figura 1.5 - Piramide alimentare
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CAPITOLO 4  

I limiti attuali della 
dieta mediterranea:  
industrializzazione, raffinazione, 
globalizzazione

Se oggi Ancel Keys tornasse nei paesi che prese come riferi-
mento per postulare la dieta mediterranea del Seven Countri-

es Study, da cui emerse l’importante ruolo della nutrizione e della 
scelta degli alimenti per la prevenzione delle malattie cardiova-
scolari, rimarrebbe sconcertato! Nulla oggi è più come lo aveva 
osservato (e mangiato) lui. La stagionalità dei prodotti ha lasciato 
il posto alla produzione in serra (per avere ogni prodotto dispo-
nibile tutto l’anno). La tradizionalità enogastronomica (l’Italia è 
una fitta trama di antiche tradizioni culinarie) è stata relegata a 
fenomeno turistico delle sagre di paese. La biodiversità è stata 
appiattita dagli allevamenti e dalle coltivazioni intensive e dalla 
commercializzazione delle grandi distribuzioni (solo per parlare 
di mele si conoscono più di 100 varietà di questo frutto, ma nei 
supermercati più forniti ce ne sono solo 5 o 6). Il valore nutrizio-
nale è stato ridotto e in alcuni casi alterato dalla produzione indu-
striale di massa. Il sapore è stato modificato dall’uso di additivi, 
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conservanti e esaltatori del gusto, per non parlare di sofisticazio-
ni, alterazioni e adulterazioni alimentari. La delocalizzazione della 
produzione, a causa dei costi, e la globalizzazione della distribu-
zione dei prodotti, complice un’etichettatura spesso incompleta e 
insufficiente, ha reso più difficile stabilire l’origine dei prodotti ed 
il loro valore “vero”. Oggi non siamo più in grado di stabilire l’ori-
gine dei prodotti che mettiamo a tavola e la cosa più grave è che 
spesso neanche i contadini sanno da dove provengono le semen-
ti che si accingono a piantare. Quasi tutti gli alimenti che Ancel 
Keys elogiò come protettivi oggi sono potenzialmente pericolosi 
per la salute: basti pensare a come la raffinazione dei cereali e 
degli zuccheri in generale, sia responsabile, negli ultimi 15 anni, 
dell’aumento della sensibilità verso il glutine, dell’aumento della 
malattia diabetica, delle dislipidemie e di una tendenza all’obesità 
sempre crescente.

 

Figura 4.1  
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Passiamo quindi in rassegna i vari capisaldi della dieta mediter-
ranea per capire quali problemi derivino dal consumo non attento 
e/o inconsapevole della maggior parte dei cibi presenti in com-
mercio, soprattutto quelli pubblicizzati come salutari!

Il grano

È un cereale di antica coltura, l’area localizzata è tra il Mar Medi-
terraneo, il Mar Nero e il Mar 
Caspio (Mezzaluna Fertile). 

Il grano o frumento, detto 
anche tritico, è un genere 
della famiglia Poaceae o 
graminacee, produce infiore-
scenze in spighe composte, 
i frutti sono cariossidi o chic-
chi e, se macinati, produco-
no farina.

Si divide in base alla difficol-
tà di macinazione: 

•	 grano tenero, da cui si ricava la farina;

•	 grano duro, da cui si ricava la semola.

Il chicco del grano è costituito principalmente da tre parti: 

•	 la crusca, che corrisponde agli strati più esterni;

•	 l’endosperma, ossia la parte amilacea;

•	 il germe o parte embrionale. 

Figura 4.2 
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La composizione nutrizionale del grano è: 

•	 60-75% di carboidrati;

•	 12-14% di proteine;

•	 2% di grassi;

•	 11,8% di sali minerali e vitamine. 

IL TESORO NEL GRANO
Ecco le principali sostanze bio-attive presenti nelle varie parti di un chicco di grano 
intero e le loro possibili azioni protettive:

GERME

�� Grassi insaturi: per il cuore e lo sviluppo del cervello, contro disturbi 
infiammatori dell’intestino, tumori di seno e colon, ipertensione, depres-
sione, ansia, artrite reumatoide

�� Zuccheri semplici: per stomaco, cuore, regolazione del peso, contro i di-
sturbi nervosi

�� Aminoacidi solforati e glutatione: antietà, per unghie, capelli, contro di-
sturbi fegato, aterosclerosi

�� Fibre: per la salute dell’intestino, contro il diabete
�� Flavonoidi: per controllo del peso, sviluppo delle ossa, contro diabete e 

osteoporosi
�� Vitamina E: potente azione antiossidante
�� Vitamine B: per cuore, vista, salute mentale, fertilità, contro neuropatie, 

diabete, asma, anemia
�� Fitosteroli: per cuore, colon, seno, prostata, contro il diabete
�� Betaina: per la salute di cuore, fegato, reni, per prestazioni atletiche
�� Colina: per memoria, regolazione del peso, sviluppo del feto, cuore
�� Sali minerali (ferro, magnesio, zinco, manganese, rame, selenio, fosforo, 

calcio, sodio, potassio): i possibili benefici sono innumerevoli, per esempio 
per la salute mentale, immunoprotezione, antietà, salute delle ossa, fun-
zionalità muscolare, cuore, regolazione del peso
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ENDOSPERMA
�� Amidi: per lo sviluppo cerebrale, contro infiammazioni intestinali, iperten-

sione, depressione, ansia, artrite reumatoide
�� Aminoacidi solforati: antietà, per unghie, capelli, contro disturbi del fegato 

e aterosclerosi
�� Beta-glucani arabinoxilani: per cuore e stomaco, contro il diabete
�� Carotenoidi: per la salute dell’intestino e di polmoni, vista, pelle, contro 

ictus e aterosclerosi
�� Selenio: antietà, per immunoprotezione, salute di seno, prostata, fegato, 

pelle, polmoni
�� Vitamine B1: per la salute mentale e per il cuore, contro le neuropatie
�� Vitamina E: potente azione antiossidante
�� Flavonoidi: per controllo del peso e sviluppo delle ossa, contro diabete e 

osteoporosi
CRUSCA

�� Fibre solubili e insolubili: per stomaco, colon, controllo del peso, cuore, 
reni, unghie, capelli, contro la carie dentaria e il diabete

�� Amminoacidi solforati e glutatione: antietà, per unghie e capelli, contro 
disturbi del fegato e aterosclerosi

�� Antiossidanti: antietà, per la salute generale delle cellule dell’organismo
�� Vitamina E: potente azione antiossidante
�� Vitamine B: per cuore, vista, salute mentale, fertilità, contro neuropatie, 

diabete, asma, anemia
�� Sali minerali (ferro, magnesio, zinco, manganese, rame, selenio, fosforo, 

calcio, sodio, potassio): i possibili benefici sono innumerevoli, per esempio 
per la salute mentale, immunoprotezione, antietà, salute delle ossa, fun-
zionalità muscolare, cuore, regolazione del peso

�� Acido fitico: per cuore, reni, contro vari tipi di tumori, calcolosi renali, carie
�� Betaina: per salute cuore, fegato, reni, prestazioni atletiche
�� Colina: per memoria, regolazione del peso, sviluppo del feto, cuore

Figura 4.3 - Fonte: Nutrition Research Reviews (2010)  
Corriere della Sera / Mirco Tangherlin

Proprietà del grano

Il grano sin dall’antichità è stato utilizzato per le sue proprietà 

benefiche che riassumiamo brevemente di seguito:

•	 germe di grano e crusca: contrasta la stipsi; ha un’azione ipo-

colesterolemizzante (riduce selettivamente la formazione di 
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ldl); è un ottimo epatoprotettore;

•	 vitamina E: è un coadiuvante nella disintossicazione dalle sco-
rie; favorisce la rigenerazione cellulare cutanea e cerebrale; è 
uno dei più potente antiossidanti per contrastare la formazione 
di radicali liberi;

•	 vitamina B: questo complesso favorisce la crescita in età infan-
tile; aiuta l’organismo nel metabolismo degli zuccheri, dei grassi 
e delle proteine; è un importante aiuto per il benessere della pelle;

•	 biotina: anch’essa interviene nella salute di pelle e capelli, ma 
anche per regolare il funzionamento del midollo osseo;

•	 betacarotene: migliora la salute degli occhi e della pelle.

Contiene inoltre acido pantotenico e folico, ferro, magnesio, cal-
cio, iodio, selenio. 

Dalla macinazione del grano si ottiene la farina. Nell’uso quo-
tidiano se ne utilizzano tipologie differenti per varie realizzazioni 
enogastronomiche.

Figura 4.4 - Farina e grano
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