
Dieta Mediterranea 

e malattie non trasmissibili.
La  «Mission»  Ippocrate

“Mangiare senza giudizio quando si è sani, significa costruire la propria malattia.
Mangiare senza giudizio quando si è ammalati, significa nutrire la propria malattia.”

Ippocrate (400 a.C.)



Sintesi grafica dei dati dall'edizione 2015 del Projections of mortality and causes of death, 2015 and 2030 

(Oms, mortalità e cause di morte: 2015 e 2030). Il rapporto completo classifica i decessi di adulti avvenuti 

nel 2015 per singola causa (patologie specifiche, incidenti, omicidi, guerre...) e fa previsioni per il 2030, 

dando un'idea di come può evolvere la "salute globale" nei prossimi 14 anni.



Il COVID-19 ci ha insegnato una lezione essenziale:

Nonostante tutti i suoi progressi tecnologici, l'umanità non è 

immune agli impatti dell'uso eccessivo degli ecosistemi 

naturali, del danneggiamento della fauna selvatica e della 

compromissione della biosfera.

Non siamo separati dalla natura: non possiamo essere sani 

su un pianeta malsano.

Non siamo separati gli uni dagli altri.

Siamo una biologia su una Terra.



Spendiamo ed inquiniamo 



MISURA CIÒ DI CUI FAI TESORO

Gli esseri umani utilizzano tante risorse ecologiche come 

se vivessimo su 1,75 Terre.

L'impronta ecologica è l'unica metrica che confronta la 

domanda di risorse di individui, governi e aziende con la 

capacità di rigenerazione biologica della Terra .



Il Cibo vende !

Lo sviluppo sostenibile ha successo solo quando

migliora il benessere delle persone senza

degradare l'ambiente.



1700 e 1800 : Pago di piu… mangio di più

1900 : Pago di più… mangio meglio

2000 : Pago di più… per mangiar meno…



Il 75% del cibo che mettiamo nel piatto
è gestito da 10 multinazionali in contrazione



“Mangiare senza giudizio quando si è sani, 
significa costruire la propria malattia.

Mangiare senza giudizio quando si è ammalati, 
significa nutrire la propria malattia.”

Ippocrate (400 a.C.)



Correlazione tra abitudini alimentari e manifestazioni coronariche
meno frequente nella popolazione della Campania, della Calabria e
dell’isola di Creta.

Ancel Keys, epidemiologo e fisiologo statunitense negli anni ‘50
studiò sistematicamente il modello alimentare nel meridione
d’Italia basato sul consumo di :

Pane e pasta
Verdure , ortaggi e legumi
Frutta
Olio di oliva
Pesce
Pochissima Carne





In Sicilia il primo Parco Mondiale dello 

stile di vita Mediterraneo

Giovedì 07 Gennaio 2021

Nato a Caltanissetta nell'ottobre del 

2020, è il primo (e unico) Parco 

mondiale dello Stile di Vita 

Mediterraneo e chiude l'anno in bellezza 

con il completamento della "Cucina 

prototipale mediterranea" che 

ufficialmente diventa il primo intervento 
interamente finanziato del Parco.



1.Dimensione antropologica e comunitaria con il vivere insieme, con la 

convivialità e con il mangiare insieme,

2.Dimensione alimentare con il sano e giusto cibo mediterraneo buono,

3.Dimensione educativa, fondata sull'armonia e il senso del limite, con la 

promozione della vita comunitaria,

4.Dimensione sportiva e salutistica , con un mix armonico tra manualità, 

intellettualità ed attività sportiva comunitaria all'aria aperta,

5.Dimensione ecologica, con l'alleanza tra madre natura e storia, nella 

ecologia integrale per la terra “casa comune” secondo i dettami morali 

della “Laudato si'”,

6.Dimensione economica, con una economia sostenibile, circolare, una 

green economy per una “oikos-nomia” (le regole della casa, la casa 

comune).

https://it.wikipedia.org/wiki/Laudato_si'
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Adherence to Mediterranean diet and health status: meta-analysis.

F Sofi, F Cesari, R Abbate, GF Gensini, A Casini - Bmj, 2008 

Meta- analisi complessiva comprendente oltre 1,5 milioni 
di soggetti sani e 40.000 eventi fatali e non fatali

Process of study selection. 



Risk of all cause mortality associated with two point increase in adherence score for 

Mediterranean diet. 



Risk of mortality from cardiovascular diseases associated with two point increase in 

adherence score for Mediterranean diet. 



Risk of occurrence of or mortality from cancer associated with two point increase in 

adherence score for Mediterranean diet. 



Risk of Parkinson’s disease and Alzheimer’s disease associated with two point 

increase in adherence score for Mediterranean diet. 





Bifidobacterium
Lactobacillus

Bacteroides fragilis
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Effetti delle proteine sul Gut Microbiota e le conseguenze sullo stato di salute

Cardiovascolar
diseases

Inflammatory
Bowel

Diseases

Singh RK, et al. Influence of diet on the gut microbiome and implications for human health. J Transl Med. 2017;15:73. 
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Effetti delle varie diete sul Gut Microbiota e le conseguenze sullo stato di salute

Dieta occidentale Dieta Mediterranea

Dieta VegetarianaDieta Gluten Free

Kim MS, et al. Strict vegetarian diet improves the risk factors associated with metabolic diseases by modulating gut microbiota and 
reducing intestinal inflammation. Environmental Microbioly Reports 2013;5:765-75. 

Singh RK, et al. Influence of diet on the gut microbiome and implications for human health. J Transl Med. 
2017;15:73. 



Sostanza Taxa batterico coinvolto Possibili effetti sul muscolo

Folato
Bifidobacteria
lactobacilli

Biosintesi degli aminoacidi
Sintesi, metilazione e riparazione del DNA

Riboflavina (vitamina B 2 )
Bacillus subtilis
Escherichia coli
Bifidobacteria

Miglioramento delle reazioni redox e 
produzione di energia
Migliore resistenza alla fatica

Vitamina B 12
Propionibacteria
Lactobacillus reuteri

Conservazione della forza attraverso la 
prevenzione dello stress ossidativo indotto 
dall'omocisteina e del danno endoteliale

Glicina betaina
Escherichia coli
Klebsiella

Stimolazione dell'anabolismo e della 
proliferazione cellulare mediante sintesi di 
IGF-1

Triptofano Diverse specie batteriche
Stimolazione dell'anabolismo e della 
proliferazione cellulare mediante sintesi di 
IGF-1

Acidi grassi a catena corta

Faecalibacterium
Butirricimonas
Succinivibrio
Pseudosuccinivibrio
Fusobacterium nucleato
Clostridium butirricum

Promozione della sensibilità all'insulina, 
modulazione dell'infiammazione, 
promozione della biogenesi mitocondriale e 
produzione di energia

Urolitine
Diverse specie batteriche coinvolte (non 
completamente identificate)

Conservazione della biogenesi e dell'attività 
mitocondriale delle cellule muscolari 
scheletriche, promozione dell'anabolismo 
muscolare

Principali metaboliti microbici che agiscono come nutrienti o modulatori metabolici / fisiologici per l'ospite



Effetto Mediatori / Meccanismi Cellule / sistemi target

Soppressione dell'infiammazione 
cronica, modulazione 
dell'infiammazione

Down-regulation di Interleukin-6, 
Interleukin-8, Interleukin-10, Fattore 
di necrosi tumorale-α

Neutrofili, linfociti attivati, cellule 
natural killer

Miglioramento dell'attività 
antiossidante

Polifenoli di derivazione dietetica, 
ellagitannini, vitamine del 
complesso B

Tutte le celle dell'ospite

Prevenzione dell'insulino-resistenza
Acidi grassi a catena corta, acido 
linoleico coniugato, peptidi 
intestinali

Adipociti, miociti

Manutenzione della funzione 
barriera intestinale

Ridotto assorbimento di 
lipopolisaccaridi e endotossine 
batteriche pro-infiammatorie

Neutrofili, linfociti attivati, cellule 
natural killer

Valorizzazione del metabolismo 
xenobiotico e disintossicazione

Ridotto assorbimento degli 
xenobiotici aumentando la 
degradazione nell'intestino

Tutte le celle dell'ospite

Modulazione dell'espressione 
genica ospite

Butirrato, altri prodotti metabolici 
batterici

Muscolo scheletrico, sistema 
nervoso centrale, cellule 
immunitarie
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I
Diet

(fiber vs. Fat)



Disbiosi e Malattia
IBD 



Disbiosi e Malattia
IBD 

Faecalibacterum Prausnitzi

•Fondamentale funzione anti-infiammatoria

•Correlazione inversa tra i livelli fecali e il 
rischio di complicanze infiammatorie post 
chirurgiche in IBD (specie CD) 

•Nel modello animale la sua somministrazione 
per os determina effetti anti-infiammatori e 
miglioramento dei sintomi colitici nel topo IBD 

Nagao et al, Intes Res 2016 



Disbiosi e Malattia

La disbiosi alla base delle IBD può essere determinata da fattori ambientali, in 
primis dalla dieta, aggravando l’influenza negativa del MB sulla patogenesi 
dell’IBD. 
•Abbondanza di solfato-produttori (Desulfovibrio e Desulfuromonas), favorita 
dalla dieta ricca di proteine e grassi 
•Abbondanza di patobionti specifici (es. Bacteroides fragilis) favorita dalla 
dieta ricca di grassi .

IBD 



Disbiosi e Malattia

MB fondamentale nel determinare insorgenza ed esacerbazione dei sintomi 

•Aumento dei Firmicutes

•Riduzione dei Bacteroidetes

IBD 



Disbiosi e Malattia
IBS 

Ipersensibilità viscerale 
•Può essere «TRASMESSA» con trapianto di 
MB da topi-IBS a topi germ-free 
•Può essere indotta da manipolazione del 
MB con antibiotici o somministrazione di 
endotossine 
•Può migliorare dalla somministrazione di 
Bifidobacterium infantis o di Lactobacillus
acidophilus



Disbiosi e Malattia

Stress – MB – IBS 
Relazione nota in clinica; ruolo centrale del MB attraverso modifiche della via del 
TRIPTOFANO, precursore della serotonina e molecola segnale fondamentale per SNC e 
SNE. 
•I livelli circolanti di tripfotano dipendono dal MB. 
•Nell’animale GF, i livelli sono estremamente bassi e possono essere normalizzati dalla 
colonizzazione di un MB normale. 
•I livelli di triptofano possono aumentare con la somministrazione di Bifidobacterium
infantis. 

IBS 



Disbiosi e Malattia
Celiachia 

•Riduzione della produzione di SCFAs
•Riduzione dei Bifidobatteri

•Nelle biopsie duodenali di pazienti celiaci :
- Abbondanza di Klebsiella oxytoca, Stafilococcus epidermidis
e pasteuri
- Riduzione di Streptococco anginosus e mutans



Disbiosi e Malattia
Cancro CR 

Meccanismi: 
•Ridotta sintesi di metaboliti protettivi 
•Aumentata sintesi di metaboliti nocivi 
•Biotrasformazione di composti 
•Attivazione dell’infiammazione a basso grado 
•Specifici patogeni 



Disbiosi e Malattia
Cancro CR 

Ridotta sintesi di metaboliti protettivi: SCFAs
(butirrato) 
•Down-regulation di proteine pro-
infiammatorie (IL-6, IL-12) 
•Differenziazione di linfociti Treg che 
controllano l’infiammazione 
•Induzione di IL-10 
•Inibizione della proliferazione 
•Induzione dell’apoptosi 

Petra Louis, Nature Rev Microb 2014 



Disbiosi e Malattia

Aumentata sintesi di metaboliti nocivi 
•Acido fenilacetico
•Fenoli 
•Indolo 
•P-cresolo 
•Nitrosamine 
•Poliamine (Bacteroides fragilis)
•Idrogeno solforato 
•Acidi biliari secondari 
High proteine diet
Dieta ricca di AA solforati, taurina. 
Livelli maggiori di solfuri si trovano nelle feci dei pz con CRC vs. 
sani 

High proteine diet

Cancro CR 

Petra Louis, Nature Rev Microb 2014 



Disbiosi e Malattia
Cancro non CR

•Mammella 
•Fegato 
•Pancreas 
•Vescica 
•Polmone 
•Melanoma 
•Ovaio 
•……? 

Pevsner-Fischer. World J Clin Oncol 2016 April 10 



Disbiosi e Malattia
Malattie Metaboliche 

Correlazione nota 
tra MB ed Obesità. 

Tilg et al, Gastroenterology 2009. 



Disbiosi e Malattia
Malattie Metaboliche 

Correlazione tra MB e Obesità 
•Topi GF hanno esaltata attività AMPK (Adenosin Monofosfato Protein Chinasi), che stimola 
l’ossidazione dei grassi nel muscolo scheletrico e aumenta l’insulino-
sensibilità epatica; sono protetti dall’obesità indotta da una dieta ricca di 
grassi e zuccheri (Western Diet). Il MB sopprime questo enzima. 
•MB contiene una miriade di enzimi fermentanti (CAZymes), che rendono 
disponibili mono-disaccaridi (stimolandone peraltro l’assorbimento) 
altrimenti non ottenibili dal limitato pool enzimatico umano 
•SCFAs interferiscono con i sistemi di storage dell’energia e di stimolo della 
fame 
•MB alterato (disbiosi) determina incremento di LPS e alterazioni della 
barriera intestinale, che favoriscono uno stato infiammatorio a basso grado 
ed insulino-resistenza. 



Disbiosi e Malattia
Malattie Metaboliche 

Pur valido il concetto di fingerprint batterico, gli individui obesi presentano 
pattern simili di microbiota intestinale, caratterizzato da: 
•Ridotta biodiversità 
•Riduzione del 50% dei Bacteroidetes ed aumento relativo dei Firmicutes
(tranne Molicutes) 
•Aumento degli Archea metanogeni
•Aumento dei Lattobacilli 
•Riduzione dei Clostridi (comprese le specie butirrato-produttrici come 
Roseburia) 
•Riduzione di Feacalibacterium prausnitzii. 



Disbiosi e Malattia
Malattie Cardiovascolari 



Disbiosi e Malattia
Malattie Cardiovascolari 



Disbiosi e Malattia
Malattie Cardiovascolari 

TMAO – Trimetil Amina Ossidata 

Predittore indipendente da altri fattori di rischio di 
eventi cardiovascolari maggiori. 
Deriva dall’apporto alimentare di fosfatidilcolina
(proteine animali). 



Disbiosi e Malattia
Malattie Cardiovascolari 

Flavina 
Mono Ossigenasi



Disbiosi e Malattia
Malattie Immuno Mediate 

•Strettissimo interplay tra MB e immunità. 
•Alterazione del MB si riflette in una alterazione della risposta immune. 



Disbiosi e Malattia
Malattie Immuno Mediate 

•Malattie reumatiche 
–Artrite reumatoide 
–Spondiloartrite 
–Lupus eritematoso sistemico (LES) 
–Artrite psoriasica 
•Malattie allergiche 
•Altre malattie autoimmuni 
–Psoriasi 
–Sclerosi multipla 
–IBD 

•Enterococcus gallinarum nuovo possibile target 



Disbiosi e Malattia
Asma bronchiale 

•Bambini asmatici hanno un MB con maggior prevalenza di Clostridium difficile e ridotta
di Bifidobacterium
•Somministrazione di L. Rhamnosus GG e L. fermentum a madri in gestazione e nel
primo periodo post natale è efficace nel prevenire malattie atopiche precoci nei neonati
e bambini (CT).



CENESTESI E.T.S.

Malattie Neurologiche 

Disbiosi e Malattia

INFLAMM-AGING



Energia

Stagionalità

Qualità

Cibo



Con alcuni strumenti (contatore
Geiger, una camera ionizzante di
Wilson, il Biometro di Bovis) negli
anni ’40 l’ing. francese Andrè
Simoneton fu in grado di stabilire
che ogni essere umano emette delle
frequenze attorno ai 6200/7000
Angstroms .
Al di sotto dei 6500 A l’organismo
non riesce a mantenere un buono
stato di salute e compare la
malattia.

Energia



Energia

Alimenti Superiori (> 6500   ), 

Alimenti di appoggio (6500-3000   ) 

Alimenti inferiori (< 3000   )  

Alimenti morti (energia 0   ).

Cibo
Bioenergia 

tra 0 e 11000 ngstroms





…Nei tessuti dell’animale vengono “intrappolate” oltre le sostanze che

assume in vita (quello di cui si nutre e le medicine che gli vengono

somministrate) anche le energie sottili (come ad esempio le

emozioni)…

Energia



Stagionalità



Qualità

La bellezza 

salverà 

il mondo(?) 



Val di Non : Correlazione tra il numero 

di leucemie e un uso spregiudicato di 

pesticidi nei meleti e la zona del 

prosecco in Veneto, 

recentemente oggetto di attenzione

Qualità



Dall’analisi di 71 parchi giochi
distribuiti in quattro valli altoatesine è
emerso che circa il 45% risulta
contaminato da pesticidi con potenziali
effetti sul sistema endocrino

•Linhart C., Niedrist G.H., Nagler M., Nagrani R., Temml V., Bardelli T., Wilhalm T., Riedl A., Zaller

J.G., Clausing P., Hertoge K., 2019. Pesticide contamination and associated risk factors at public 

playgrounds near intensively managed apple and wine orchards. Environ Sci Eur. 31:28.

Qualità



Esposizione protratta a
pesticidi a basse dosi nel
corso dello sviluppo pre e
post natale

Perturbazione di molteplici processi
maturativi nel SNC, Endocrino ed Immunitario
anche in assenza di malformazioni.

Qualità



Qualità



Qualità



Qualità





Il concetto di filiera corta

Processo produttivo 
caratterizzato 
da pochi e semplici passaggi.

Prossimità:

• Geografica: la distanza fisica tra produttori e consumatori.

• Sociale: il rapporto di fiducia tra produttore e consumatore. il consumatore 

può apprendere dal produttore informazioni sulle tecniche di produzione 

utilizzate e, più in generale, dei valori come il mantenimento del territorio, del 

paesaggio, delle tradizioni, di specifiche identità locali.

• Economica: gli scambi di mercato avvengono all’interno di una comunità o 

territorio circoscritto a vantaggio dell’economia locale.



Il concetto di filiera corta



Buon Cibo

Attività fisica

Affettività

Cultura


