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mediterranea rappresenta un fattore in grado di 
modificare e constatare lo stato di infiammazio-
ne e lo stress ossidativo.
Lo studio Molisani, pubblicato nel British Journal 
of Nutrition, che ha coinvolto 5.200 soggetti 
over 65 tra il 2005 e il 2010, mostra che i sogget-
ti più aderenti alla dieta mediterranea avevano 
un rischio inferiore del 25% di morire per qual-
siasi causa, rispetto ai soggetti poco aderenti. 
Successivamente, uno studio prospettico di 
coorte e una metanalisi del 2018, hanno dimo-
strato e confermato che una maggiore aderenza 
alla dieta mediterranea è associata a una mag-
gior sopravvivenza negli anziani, riducendo il 
rischio di mortalità generale del 5%, in maniera 
dose-risposta. In altre parole, più si segue una 
dieta mediterranea, maggiore è il guadagno in 
termini di riduzione d’incidenza di malattie car-
diovascolari, sviluppo di tumori e mortalità. 
La dieta mediterranea si dimostra così utile per 
restar in salute ma anche per mantenere sotto 
controllo l’ago della bilancia, facendo da scudo 
contro obesità, diabete e sindrome metabolica. 
Alla luce di tutto ciò, controllare e correggere 
le proprie abitudini alimentari, seguendo uno 
stile di vita mediterraneo, rappresenta un modo 
semplice per combattere l’infiammazione e lo 
stress ossidativo.

Al 39– congresso della SINU, tenutosi a 
Napoli dal 19 al 21 Novembre, si è sotto-
lineato l’importanza della dieta mediter-

ranea, da considerare non solo come un regime 
alimentare ma come un vero e proprio stile di 
vita. La definizione di dieta mediterranea risale 
agli anni 50-60’, quando il dottore Ancel Keys e 
collaboratori hanno intuito le potenzialità dello 
“stile mediterraneo”, correlato a una maggior so-
pravvivenza e alla minore prevalenza di malattie 
cardiovascolari. I principi sono ormai noti: tanta 
verdura, frutta, legumi, cereali integrali, impiego 
di olio extravergine d’oliva, pochi grassi saturi, 
un adeguato consumo di pesce, poca carne, 
pollame e formaggi, poco sale da sostituire con 
le erbe aromatiche e spezie. È importante, inol-
tre, variare gli alimenti, rispettare la stagionalità 
dei prodotti, mantenere la convivialità, e pratica-
re una regolare attività fisica. 
Diversi studi epidemiologici confermano che 
seguire questo regime alimentare ritarda l’in-
vecchiamento e lo sviluppo di molte malattie. 
L’invecchiamento umano è un processo estre-
mamente dinamico e complesso che vede il 
coinvolgimento di fattori ambientali, genetici 
ed epigenetici. Recenti studi hanno individuato 
nell’infiammazione cronica, una delle principali 
caratteristiche dell’invecchiamento. La dieta 
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