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Nutrizionisti e dietologi: frutta, verdura e cereali hanno perso il 50 % delle proprieta

La dieta mediterranea
oggl nutre solo a meta

di ELENA CASTAGNI

ROMA - La dieta mediterra-
nea non ¢ pit quella di una
volta. Anche 'ultima colonna
del mangiar sano (e bene) sta
cedendo. Dietologi, dietisti e
nutrizionisti dicono che rispet-
to a 15-20 anni fa la maggior
parte degli alimentichearriva-
nosulle nostre tavole contengo-
noil 50 per cento delle proprie-
td nutritive in meno. Cereali,
legumi, carne, pesce, latte, uo-
va, olio e verdure, tutti sotto
accusa perché contengono
sempre meno vitamine e sali
minerali.

Lo rivela uno studio di Eta
Meta Research che, in occasio-
ne dell’apertura del Sana (Salo-
ne internazionale del naturale
¢ alimentazione-salute-am-
biente) di Bologna ha intervi-
stato esperti di nutrizione per
Federsalus. Risultato: i1 proce-
dimenti di produzione ¢ di
conservazione dei cibichearri-
vano da tutte le parti del mon-
do, la richiesta di prodotti fuo-
ri dalla loro naturale stagione
e, non da ultimo. 'inquina-
mento fanno si che la nostra
alimentazione perda buona
parte dei nutrienti fondamen-
tall. A parita diconsumocalori-
co, rimasto invariato negli an-
ni, in media, sostiene 11 37 per
cento degli esperti, la perdita
di vitamine e sali minerali ri-
spetto agli stessi alimenti di

15-20 anni fa ammonterebbe
ad oltre il 50 per cento.

Diconseguenza, come indi-
cano gli intervistati, spesso at-
traverso i normali pasti si assi-
milano meno principi nutriti-
vi di quanto si pensi ¢ soprat-
tutto di quanto sia necessario
alla salute. Una carenza che si
fa sentire secondo il 31 per
cento sul fronte delle vitami-
ne, ma anche dei sali minerali
(23 per cento) degli aminoaci-
di e delle proteine (rispettiva-
mente harispostocosiil 19eil
15 per cento).

«l moderni sistemi di pro-
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menti ambientali dall’altro
hanno portato anotevoli modi-
ficazioni nei confronti di quel-
lo che ogni giorno mettiamo
sulle nostre tavole. Sicuramen-
te i prodotti hanno un aspetto

deva solo 20 anni fa - confer-
ma Andrea Strata, professore
di nutrizione clinica all'Uni-
versitd di Parma - ma la meta
di principi nutrizionali».
Uno scenario non certo in-

mediterranca resta comunque
il modello di alimentazione
pil corretto e completo, per 1l
67 percento degliesperti inter-
vistati. Diventano perd sem-
pre pilt necessari alcuni accor-

parametri di riferimento si ba-
sano ancora sulle necessita ca-
loriche di un contadino degli
anni '50. Oggi dobbiamo sfor-
zarci a mangiare di meno e a
muoverci di piu.




