




PRESENTAZIONE
Questa storia a fumetti, fatta da immagini e testo raccolto in nuvolette, 
è stata realizzata dagli operatori della LILT (Lega Italiana per la Lotta 
contro i Tumori) di Prato per avvicinare i giovani studenti alla scoperta 
della Dieta Mediterranea che è stata designata dall’UNESCO 
(Organizzazione delle Nazioni Unite per l’Educazione, la Scienza e la 
Cultura) patrimonio immateriale dell’umanità.
Ma cosa è la Dieta Mediterranea?
È un modello alimentare che si rifà agli insegnamenti di Ippocrate di Kos 
(460 a.C. - 377 a.C.) (isola greca). Questo grande medico sosteva “Fai 
che il cibo sia la tua medicina e che la medicina sia il tuo cibo”.
Ma la dieta mediterranea è, al tempo stesso, uno stile di vita e un regime 
alimentare antinfiammatorio che mirano al benessere della persona e 
che, se adottata fino dalla giovane età, svolge attività preventiva delle 
malattie croniche e dei tumori. In pratica assicura una longevità in 
salute: allunga cioè la durata della vita. È quindi importante conoscerla 
e adottarla. Essa si basa su alcuni principi: 
1-sana alimentazione che utilizza i cibi del luogo; 
2-prevalenza di cibi di origine vegetale, ricchi di sani nutrienti; 
3-consumo moderato degli alimenti ben distribuiti nell’arco della giorna-
ta e senza eccessi; 
4-moderata attività fisica giornaliera; 
5-convivialità, cioè condivisione dei pasti con gli esponenti della famiglia 
e gli amici; 
6-socializzazione e quindi non chiusura nel proprio guscio ma apertura 
agli amici e conoscenti.
La dieta mediterranea, nel suo modello originario, a prevalenza di cibi 
vegetali, preserva anche l’ambiente perchè comporta un impiego di 
risorse naturali (suolo e acqua) e di emissioni di gas serra (soprattutto 
CO2=anidride carbonica) inferiori ad un modello alimentare basato 
su carni e grassi di tipo animale. Se poi i prodotti alimentari derivano 
da agricoltura biologica, cioè senza ricorrere a sostanze chimiche di 
sintesi, avranno un maggior contenuto di sostanze antiossidanti e di 
principi attivi con effetti favorevoli sulla salute. I composti antiossidanti 
(fitochimici) hanno infatti attività antinfiammatoria cioè neutralizzano 
i radicali liberi dell’ossigeno che si sviluppano in molte condizioni fra 
cui la cattiva alimentazione ricca di “cibi spazzatura”. Negli anni 2000 
si è scoperto che i nutrienti della dieta mediterranea hanno attività 
epigenetica favorevole cioè agiscono sull’ espressione dei nostri geni, 



ovvero li  modulano accendendoli e spengendoli, senza modificarne 
la sequenza, cioè l’ordine delle basi azotate che si susseguono nella 
molecola del DNA (Acido desossiribonucleico).
Ma lasciamo questo argomento per tornare alla storia.
La vera nascita della dieta mediterranea, prima di Ippocrate, si può far 
risalire a ben 5000 anni fa essendo praticata dagli abitanti di Creta (isola 
greca) la cui tradizione alimentare era basata su un modello in preva-
lenza vegetale e con olio extravergine di oliva (olio e.v.o.) come fonte 
principale di grassi alimentari. 
Sì, l’olio di oliva, è un olio eccezionale ricco di composti antinfiammatori 
e di grassi monoinsaturi che niente hanno a che vedere con i grassi 
saturi ed i grassi idrogenati, presenti in molti cibi di origine animale e 
nei cibi spazzatura: causa di infiammazione e di malattie metaboliche.
L’olio extravergine di oliva è una vera medicina tanto che i contadini di 
una volta, quando non esistevano i farmaci antinfiammatori, usavano 
consumare al mattino 1-2 cucchiai di olio e.v.o. sia per curare l’infiam-
mazione dello stomaco (gastrite), sia per i dolori ossei e articolari, ecc.
Il regime alimentare seguito dalle popolazioni del mar Mediterraneo 
deriva dall’incontro e dalla intregrazione di modelli di popoli diversi con 
differenti culture da cui scaturisce il modello dietetico che prenderà 
il nome di Dieta Mediterranea. In Campania 1000 anni fa la Scuola 
medica salernitana sosteneva, come Ippocrate, l’importanza dello stile 
di vita e del corretto modello alimentare nella prevenzione delle malattie.
Se la valorizzazione della dieta mediterranea è dovuta al medico gre-
co Ippocrate si deve ad un medico americano, nella seconda metà del 
1900, la comprensione di quali sono gli effetti salutari della stessa e le 
basi scientifiche.



La dieta mediterranea è stata riscoperta, vissuta e valorizzata dal 
fisiologo americano Dr. Ancel Benjamin Keys (1904-2004) e dalla 
moglie, biologa, Margaret Haney durante la lunga permanenza nel 
Cilento (Campania) dopo la fine della seconda guerra mondiale. 
Keys aveva osservato una bassa incidenza di malattie cardiovascolari 
in quella popolazione che adottava questo regime dietetico tanto che 
si era stabilito nella cittadina di Pioppi nel Cilento dove é vissuto fino 
all’età di 100 anni. Nel suo libro “How to eat well and stay well: the 
Mediterranean Way. New York, Doubleday, 1975” Ancel Benjamin Keys 
riporta gli elementi base della sua alimentazione:
“Minestrone fatto in casa, tutte le varietà di pasta, con sugo di pomodoro 
e un po’ di Parmigiano, solo occasionalmente arricchito con pochi pezzi 
di carne o servito con un piccolo pesce del luogo, legumi e maccheroni 
[...]. Molto pane, preso dal forno non più di qualche ora prima di essere 
mangiato, tanta verdura fresca condita con olio extravergine di oliva, 
una piccola porzione di carne o pesce forse un paio di volte la settimana 
e sempre frutta fresca come dessert”.
Dagli studi più recenti risulta che l’adozione della dieta mediterranea 
con aggiunta delle spezie, ed in modo particolare della Curcuma 
longa, determina miglioramenti significativi nei soggetti con alterazioni 
del metabolismo, ottimizzazione del profilo dei grassi ematici e degli 
zuccheri, normalizzazione del peso corporeo, regolarizzazione della 
pressione arteriosa. 
Oggi giorno, purtroppo, le cose non vanno  bene. La popolazione italiana 
ed in modo particolare quella del Cilento non segue correttamente 
la dieta mediterranea ma ha un regime dietetico ricco di  grassi non 
salutari, zuccheri e cibi spazzatura che aumentano il rischio di malattie 
metaboliche e di tumori.
Lo scopo della LILT è quello di indicare le giuste strade per la prevenzione 
di queste malattie e per una longevità in salute. 
Questa semplice pubblicazione, realizzata dagli operatori della LILT 
di Prato, ha lo scopo di guidare i giovani studenti all’acquisizione 
degli elementi base della dieta mediterranea e magari estendere le 
conoscenze acquisite ai familiari ed agli amici.   

Dr. Roberto Benelli M.D.
Presidente LILT sede di Prato

Prato 26 Ottobre, 2026
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‘‘ALLA RICERCA DEL REGNO
DELLA DIETA MEDITERRANEA

E DEI NONNI PERDUTI’’

A cura degli operatori della LILT sede di Prato:
Dott.sse Francesca Ramundo, Benedetta Marchesini e
Costanza Fatighenti

Con la collaborazione di:
Martina Gianassi, Martina Antenucci, Chiara Pastorini
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