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Dieta mediterranea, gusto e salute
Modello alleato della sostenibilita

| ragazzi della Caterina Sforza hanno riflettuto sui cibi del patrimonio culinario di Paesi come Spagna, Grecia e Italia
Legumi, cereali, frutta e verdura, meglio se a km O e di produttori locali, sono alla base di una sana alimentazione

Noi alunni della classe 32B abbia-
mo riflettuto sull'importanza della
scelta del cibo sia a livello di salu-
te che di impatto sulla sostenibili-
ta ambientale; attraverso lo studio
di vari argomenti proposti a scuo-
la e tramite il confronto con alcuni
adulti di riferimento abbiamo sco-
perto o avuto conferma di quanto
sia importante la Dieta Mediterra-
nea. La Dieta mediterranea & un
modello alimentare sano e sosteni-
bile che coinvolge milioni di perso-
ne in tutto il mondo; & basato sul
consumo degli alimenti prodotti
nell’area mediterranea in diversi
paesitra i quali Italia, Spagna, Gre-
cia e Marocco ed ¢ seguito da chi
desidera uno stile di vita equilibra-
to ed ecologico. | cibi che lo carat-
terizzano sono molteplici: frutta,
verdura, cereali, legumi, olio extra
vergine d’oliva e il loro consumo
garantisce benefici per la salute
cardiovascolare e previene malat-
tie croniche. Questo esempio ali-
mentare esiste da secoli ma é sta-
to riconosciuto dall’'Unesco come
Patrimonio Culturale Immateriale
dell’'Umanita solo nel 2010 contri-
buendo cosi a sensibilizzare I'opi-
nione pubblica sulla salute e sul
benessere alimentare e valorizzan-
doil turismo gastronomico. La die-
ta mediterranea contribuisce an-
che alla salvaguardia dell’ambien-
te grazie all’'uso di prodotti locali e
stagionali che riducono l'impatto
ecologico; scegliere alimenti a km
0 significa diminuire le emissioni
di Co2 legate al trasporto e ridurre
il consumo di imballaggi, spesso
dannosi per 'ambiente. Promuove-
re I'agricoltura locale aiuta a soste-
nere le economie rurali e a preser-
vare la biodiversita, evitando la dif-
fusione di monocolture intensive
che impoveriscono il suolo; in tal
modo si ha una filiera alimentare
piu sostenibile e si riduce lo spre-
co di risorse naturali.

Comprare prodotti a km O a volte
puod avere un costo piu alto ma i
benefici sono tanti: riduzione della
Co2, alimenti piu freschi, tradizio-
ni mantenute. | prodotti principali
della nostra zona, di cui siamo or-
gogliosi, sono: formaggi, salumi,
piadina, cappelletti, vini, frutta e
verdura ecc...Ci siamo confrontati
molto sull’argomento e pensiamo
che la scelta di comprare prodotti
locali sia la migliore ma ci siamo
chiesti se anche gli adulti condivi-
dano la nostra opinione e abbiamo
somministrato un breve questiona-
rio ai nostri genitori e parenti. Ab-
biamo formulato cinque quesiti e
abbiamo sottoposto l'intervista a
100 persone, dopodiché abbiamo

raccolto i dati in grafici e tabelle
per rendere piu chiari i risultati
che ora vi elenchiamo. La prima
domanda che abbiamo fatto é sta-
ta dove acquistano gli alimenti ed
erisultato che il 61,9% degli intervi-
stati va al supermercato mentre il
restante 39,1% preferisce compra-
re da produttori locali. La seconda
domanda chiedeva quanti control-
lassero le etichette dei prodotti e i
luoghi da cui arrivano: il 52,6% de-
gliinterrogati ha risposto di si men-
tre il 47,4% le legge solo qualche
volta. Abbiamo anche domandato
quanti coltivassero un orto, picco-
lo o grande che sia: la maggior par-
te non ce I’ha, molto probabilmen-
te & perché vive in citta, a volte in
condomini e manca lo spazio ma
spesso anche il tempo per farlo.
Ma quali sono i cibi maggiormente
consumati dalle nostre famiglie?
I risultati dimostrano che buona
parte degli intervistati abitualmen-
te consuma cibi freschi tra cui frut-
ta e verdura, pasta e carne che so-
no i preferiti. Infine, quasi tutti si
sono dichiarati consapevoli che la
scelta di prodotti a km O possa
contribuire  alla  salvaguardia
dell’ambiente (67%) mentre solo il
33% non € a conoscenza di questo
importante concetto oppure non
si & mai posto il problema. Attra-
verso questo articolo ci piacereb-
be sensibilizzare i nostri concittadi-
ni sull’'argomento poiché la dieta
mediterranea rappresenta una
combinazione perfetta di gusto,
salute e sostenibilita; un modello
alimentare che, oltre a nutrire il
corpo, arricchisce la vita di chi lo
segue.
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