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I greci erano un popolo Indoeuropeo stanziato nella penisola ellenica che si affaccia sul mar Mediterraneo. Si presume perciò che avessero la tipica dieta mediterranea: olive, pesce, pane, formaggio, ecc…

I greci ritenevano che il pasto non fosse solo nutrimento fisico, ma anche spirituale. 

La cucina greca è storicamente nota perché introdusse l’uso dell’olio, dell’aceto e delle spezie, utilizzate per attenuare o esaltare i sapori.

I PASTI DURANTE LA GIORNATA

Il cittadino greco, la mattina, faceva una colazione a base di pane, formaggio e fichi, oppure solo di pane intinto nel vino. Il pranzo di mezzogiorno era veloce, a base di pizzette farcite d'acciughe o olive, pesce fritto, formaggio e pane d’orzo. 

Verso sera si consumava la merenda, chiamata esperisma, e poi la cena, deipnon, il pasto più importante.

La bevanda più diffusa era l’acqua, ma gli antichi bevevano anche latte oppure vino miscelato con acqua e miele. Compare poi il kikeon, una bevanda a base di farina d’orzo, semi di lino e coriandolo, vino, formaggio grattugiato e foglioline di menta.

Fra i vari alimenti si distingueva il pane di cui si conoscono 72 tipi diversi, tra cui il pane dorato, cioè senza lievito, il “phalos” cioè il pane scuro, il “semidelites” con i fiori di grano. Si consumava anche il pane con le olive, con l’uvetta e con i fichi secchi.


L’orzo era inizialmente il più consumato tra i cereali, ma con il passare del tempo si intensificò la coltivazione del farro e del frumento. Con l’impiego della farina ricavata da quest’ultimo, si diffuse la produzione del pane a pasta lievitata.


Le poesie antiche non parlano mai di macellai, perché non ve n’erano: la gente mangiava raramente la carne, tranne che durante le feste religiose e nei riti, perché era un alimento molto costoso e consumato per lo più dai ricchi. Prevalentemente i Greci consumavano carne di maiale e salumi.


Nelle poesie che parlano di cibi, l’alimento più citato è il pesce, e la persona più odiata è proprio il pescivendolo: “Il villanaccio”, come lo chiama il poeta Antifane, è maleducato con i clienti, fa pagare troppo e sorride solo quando vuole rifilare del pesce marcio. I greci amavano il pesce e la loro dieta ne era ricca. Era il principale alimento dei poveri ed avevano molti modi per pescarlo; quello classico era molto simile al nostro: consisteva nel legare un amo a delle lenze fatte con peli d’animale, solitamente di cavallo. Un altro, molto suggestivo, era quello di pescare con il tridente.
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UN ALIMENTO PARTICOLARE: IL MIELE

I Greci apprezzavano il miele come rimedio curativo e come prodotto di bellezza oltre che come elemento indispensabile in cucina. Molte leggende narrano dei suoi poteri magici e grandi filosofi e scienziati, come Aristotele e Ippocrate, attratti dalla complessa vita sociale delle api le rinchiudevano nelle arnie per studiarne il comportamento, prelevando poi il miele per uso personale.

COME MANGIAVANO AD ATENE

La tavola ad Atene era ricoperta da una tovaglia bianca e i padroni e gli ospiti mangiavano stando sdraiati su comodi letti: i triclini. Ad un angolo del tavolo c’era il “cratere” dove si attingeva il vino che era molto aspro e talvolta mescolato con acqua e miele.

Come antipasto venivano serviti piatti di spicchi d’aglio, ricci di mare, focacce e pezzetti di pesce crudo. 

Il primo piatto consisteva in foglie ripiene; il secondo in pesce oppure maiale o ancora bolliti e arrosti. Il pranzo si chiudeva con un piatto di foglie d'alloro che venivano masticate con gusto. 

COME MANGIAVANO A SPARTA

In linea con la cultura e la società spartana, semplice e frugale, l’alimentazione si basava su un solo particolare piatto: il brodo nero, a base di maiale in ogni sua singola parte mescolato con ceci e verdure varie (tipicamente mediterranee).
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COME MANGIAVANO NELL’EGEO

I greci delle isole si alimentavano con pere, sorbe, corbezzoli, asparagi e cicorie. I più ricchi mangiavano farina d’orzo con pezzi di lardo e olio d’oliva. Nei giorni di festa la farina serviva a coprire carni, formaggi, in modo da formare una saporita crostata. Non mancavano i dolci e il vino.

IL CIBO DEGLI DEI

Secondo la mitologia greca, gli dei si cibavano di frutti e ortaggi ricchi di aromi, definiti solari e incorruttibili. C’erano poi piante fredde e umide di basso valore perché legate all’idea della povertà e della morte. Il cavolo e la lattuga erano considerate piante divine.

LA DIETA DEGLI ATLETI

L’alimentazione degli atleti si basava su gallette d’orzo, frutta varia, miele, formaggio (con cui si preparava ogni sorta di fonduta). L’austerità di tale dieta mirava alla fortificazione del corpo e dello spirito. In seguito, tuttavia, tale modo di mangiare si arricchì di carne d'ogni genere arrostita allo spiedo con erbe aromatiche, e poi minestre di legumi, frumento, pani di farro, orzo, riso, oli di semi, strutto. Il pesce, soprattutto trote, veniva servito in foglie di vite o fico e i dolci, utili agli atleti per l’apporto energetico erano costituiti da focacce di ricotta, miele o mandorle. In caso di problemi intestinali erano pronti decotti di alloro o altre piante dalle virtù terapeutiche.

Cosa mangeresti in Grecia se fossi...

IN ESTATE… Verdura e frutta fresca di stagione.

IN INVERNO… Mele, castagne, lenticchie e formaggio di capra.

SULLA COSTA… Pesce e frutti di mare: ricci, polpi e calamari.


L’ANTICA ETRURIA

La premessa riguardante i cibi etruschi è indispensabile per capire poi come la gastronomia romana si è evoluta a contatto con questa civiltà. 

La civiltà etrusca, in certi luoghi dell’antica Etruria a cavallo tra la Toscana e il Lazio, ha lasciato l’eredità della gastronomia molto radicata nelle popolazioni d’Italia che un tempo facevano parte della dodecapoli centrale. La nostra usanza di condire con l’olio di frantoio le verdure precedentemente lessate, di arrostire sul fuoco, alla graticolata o allo spiedo, le carni ovine o bovine, la preferenza di alcune tradizioni locali, rievocate dalle sagre, di cuocere in un determinato modo le frattaglie, preferendole ad alcuni pezzi di carne scelta, risalgono all’epoca etrusca.

L’etrusco ricco, nell’età classica, consumava due pasti al giorno in un banchetto succulento che si divideva in due parti. Come prima cosa si consuma l’uovo, il cibo obbligatorio, seguivano carni arrostite, sanguinaccio, uccelli, oche, anitre, galline numidiche, fagiani, porchetta ripiena di svariati animali, pesci d’acqua dolce, di mare e molluschi. La seconda parte era dedicata ai dolci, alla frutta di ogni genere, alle torte a base di formaggio, miele e uova ed accompagnava il tutto un vino dolcificato con miele per suscitare l’allegria.


Agli inizi, essendo i romani un popolo di agricoltori, la loro gastronomia era basata su piatti derivati dai cereali, come miglio, farro e orzo. Uno di questi piatti era la polenta, che era arricchita con formaggi, miele, uova. Il sale era poco usato perché costoso e prezioso, dato che gli antichi romani non erano ancora in grado di ricavarlo dal mare; era usanza far bollire le pietanze con acqua salata per conferire un gusto migliore. Infine, l’uso delle carni era molto limitato ed era presente nei giorni festivi, con piatti a base di maiale.

INCONTRO CON LE ALTRE CIVILTÀ
Col passare del tempo i romani, conquistando varie regioni, conobbero nuove usanze e spesso furono influenzati anche nel campo dell’arte culinaria. Questa fase di espansione li favorì molto perché vennero a conoscenza di nuove spezie, che, in seguito, furono usate nelle cucine di Roma. Con la conoscenza del pane, le polente di cereali furono lentamente sostituite da quest’ultimo, e in breve, con l’aggiunta del sale, uvetta e nocciole, si passò dalla panificazione alle prime pasticcerie. Essi perfezionarono le tecniche di cottura, che diventarono più raffinate, introducendo, ad esempio, la bollitura prima del friggere e dell’arrostire i pesci. 

Bisogna anche ricordare che i romani, furono i primi ad intuire che l’eccedenza di alimenti può provocare disturbi più o meno gravi e ciò li portò ad essere i primi dietologi della storia.

IL BANCHETTO COME INCONTRO DI UOMINI E DONNE

Il banchetto era un momento di incontro e discussione tra un piatto e l’altro, non era più, come in passato, un momento dedicato solo al cibo.

 
Negli incontri tra i nobili spesso ci si scambiavano gli inviti a cena. Mentre gli schiavi posavano le portate, le donne spettegolavano volentieri degli ultimi fatti avvenuti nella città: matrimoni, divorzi, nascite. Anche per gli uomini era una situazione piacevole: raccontavano le loro esperienze, parlavano dei loro figli spesso con vanto, discutevano sullo stato e le loro condizioni socio- economiche. 

DOVE MANGIAVANO I ROMANI?

Quando i romani mangiavano in casa, nel mezzo della sala si disponeva la mensa, una tavola larga, bassa e quadrata. Per il servizio si lasciava un lato libero, mentre sugli altri tre erano disposti i lecti triclinares o divani; ciascuno di essi accoglieva tre persone, e dato che i divani erano tre, nel triclinio mangiavano nove persone al massimo; se i convitati superavano il numero di nove, si aggiungevano altri divani secondo la lunghezza della sala. Il posto d’onore in ciascun letto laterale era quello vicino alla spalliera, seguivano il posto di centro e poi l’ultimo; nel letto di mezzo il posto d’onore era all’altra estremità e veniva destinato all’ospite più ragguardevole tra gli invitati, perciò era detto consularis (consolare).

Spesso però i romani preferivano consumare i loro pasti nelle osterie. Le mete preferite dei Latini erano le “taverne” che si distinguevano in due tipi: quelle destinate alla vendita dei cibi e quelle destinate alla vendita del vino e di altre bevande. I locali erano principalmente costituiti da due o più ambienti, da un grande bancone in muratura con un fornello e diversi contenitori.

Gli avventori trovavano nella taverna focacce e dolci, uova e formaggi, frutta fresca e piatti di verdure, carne grassa e arrostita, salsicce, cacciagione, pesce, frutti di mare, funghi, tartufi… Il vino veniva mescolato con acqua calda o fredda e in proporzioni diverse, a seconda dei gusti. Molto apprezzato era il vino “condito” con aggiunta di miele o spezie.


Quanti erano e come si chiamavano

Nell'antica Roma si facevano tre pasti nel corso della giornata: la prima colazione, detta jentaculum, si consumava verso la terza o la quarta ora, vale a dire tra le otto e le nove del mattino e si mangiavano pane, formaggio e talora uova o anche della carne e frutta. La colazione del mezzogiorno, detta prandium, avveniva all'incirca prima di mezzogiorno. Era un pasto rapido e freddo, in cui si servivano per lo più i resti della cena del giorno precedente. 

Il pasto della sera era il pasto principale nella giornata di un antico romano e il luogo in cui ci si riuniva era intorno ad una tavola ricca o modesta che fosse; la cena consisteva in un antipasto (gustus), solitamente a base di verdura; in una vera e propria cena (primae mensae) ricca di piatti a base di pesce e carne; il terzo momento della cena era costituito dal dessert, chiamato secundae mensae, a base di frutta secca e fresca, confetture, dolci fatti con farina di miele, formaggi di varia qualità. 

Infine vi era il simposio, cioè del vino accompagnato da qualche verdura come i porri. Durante il banchetto i commensali gettavano tranquillamente sui preziosi pavimenti di mosaico lische di pesce, ossicini, bucce. Alla fine della cena era compito degli scoparii spargere segatura sotto le tavole e, con scope e strofinacci, spazzar via tutto. Nella sala del triclinio si esibivano comici, suonatori di cetra, lettori di versi, ballerini, e soprattutto buffoni e nani. Le letture durante i banchetti erano in Roma una consuetudine diffusa.

IMPIEGO DEL SALE E DELLE SALSE

Tra le varie salse presenti nell’antica Roma era molto usato il garum, anche detto liquamen, composto da viscere di pesce, erbe odorose e da altri ingredienti particolari. A noi potrebbe sembrare una salsa disgustosa, ma per gli antichi era di uso comune e quindi molto apprezzata. Agli inizi il sale era utilizzato per coprire i sapori dei cibi mal conservati, ma in seguito entrò nelle comuni ricette con lo scopo di esaltare i gusti delle pietanze, diventandone parte integrante. 

CIBO DEI RICCHI E CIBO DEI POVERI

             L’alimentazione arcaica repubblicana si differenziava a seconda delle classi sociali:

· per i ricchi i cibi principali erano: pane fresco, polenta condita (puls), lenticchie, ceci, fave, cavoli, porri, fichi, mele, pere, ciliegie; durante i loro banchetti comparivano spesso carne e pesce; mangiavano uova di anitra, piccioni, pernici, pesce (fresco o in salamoia), salse orientali a base di pesce salato o fermentato (garum), carne bovina, ovina e caprina, volatili e selvaggina. Altri prodotti molto utilizzati era il miele (unico dolcificante noto) e l’olio d’oliva. La cucina del ricco, inoltre, usava l’accostamento di gusti opposti (piccante-dolce, dolce-aromatico). Particolari le pietanze come gru, fenicotteri, pappagalli e pavoni. 

· per i poveri i cibi principali erano semplici e non elaborati: legumi, frutta, pane non lievitato (conservabile a lungo), pane nero, polenta di miglio e altri cereali, come bevanda, l’acqua. I poveri compravano alcuni cibi già cotti come fette di arrosto o maiale; non cucinavano, per l’alto costo del combustibile e l’elevato rischio di incendi. 

IL PASTO DEI CESARI

A differenza dei comuni romani, gli imperatori facevano allestire banchetti in cui abbondavano:
· Vari tipi di antipasti, come quello di erbe fatto da bulbi conditi con salsa, olio e vino, fegato di maiale e di galline, pepe e ligustico;

· Primi o secondi piatti, come sgombri e cervella, uova sode, ventrigli di pollo, pesci o salame cotto cosparsi di passito e peperita; 

· Dolci, come quello di pepe e pinoli mescolati con miele o sfoglia di pane e uova. 

· Bevande speciali tra cui un vino aromatico composto da vino, miele, pepe, pistacchio, cannella e datteri.

ESEMPIO DI MENÙ DI UN LEGISLATORE ROMANO SERVITO AI SUOI INVITATI:
Antipasti:
- pesci salati e uova

- mammelle di scrofa farcite

- cervella cotte con latte e uova 

- funghi bolliti in salsa di pesce

- ricci di mare alle spezie con miele e olio

Piatti principali:

- daino arrostito con salsa alla cipolla, rabarbaro, datteri, uva secca, olio e miele

- struzzo bollito con salsa dolce 

- ghiri farciti con pinoli 

- prosciutto bollito con fichi e cotto in crosta con miele

- fenicottero bollito ai datteri

Dolci e frutta:

- fricassea di rose in crosta 

- datteri snocciolati farciti di pinoli fritti nel miele.
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Nato nel 25 a.C., fu un grande cuoco grazie alla sua passione per l’alta raffinatezza della tavola. Il suo vero nome era Marco Gavio. Secondo la testimonianza di Seneca, Apicio si ridusse in povertà e, in seguito, si suicidò.

 
Scrisse due opere ben distinte, che sono state corrette e accresciute fino al IV sec. a.C. La prima opera è un libro di salse, completo di ricette e illustrazioni di attrezzi.

L’opera più importante, la seconda, è un libro di cucina che si può considerare ancora attuale: contiene alcune ricette che ci fanno capire come alcuni piatti italiani derivino dalla tradizione culinaria greca e romana. 

Ricordiamo che cibi quali la patata e il pomodoro non furono conosciuti in Europa fino alla scoperta dell’America (1492 d.C.) e che nelle antiche ricette non compaiono. 

I romani, inoltre, facevano largo uso delle spezie tra cui: la ruta, il timo, l’origano, il porro e il finocchio che sono tutt’ora usate nell’ambito culinario. Invece più rare nell’uso quotidiano sono: la santoreggia, il silfio, il coriandolo il levistico e il cumino.

I libri riassunti sotto appartengono alla seconda opera di Apicio:

Libro 1°

Il primo libro contiene suggerimenti sul come preparare un vino speciale, come trasformarlo da nero a chiaro, come conservare frutta, verdura, carne, come riconoscere il miele cattivo e come ricavare l’olio.

Libro 2°
Chiamato anche SARCOPTES è dedicato unicamente alle carni tritate.

Libro 3°

Detto CEPUROS è dedicato agli ortaggi, base dell’alimentazione romana. Apicio ne spiega la conservazione.

Libro 4°

È contraddistinto dal nome di PANETTE (di origine greca) che significa “contenitore di ogni cosa”, data la varietà degli alimenti trattati: ricette per salse, torte, piatti di verdure e antipasti.

Libro 5°
E’ definito il libro dei legumi: infatti l’intero libro è dedicato ai piselli e le lenticchie che, se inserite in una sorta di pasta dura, prendono il nome di “conchiglia”.

Libro 6°

Si parla di come cucinare la cacciagione (struzzi, gru, pavoni) dalle le relative salse.

Libro 7°
E’ detto anche “delle bevande prelibate”, che comprendevano: colli di dromedario,

cotenne e piedini di maiale, fegato d’oca e infine la poppa di scrofa.

Libro 8°
È dedicato ai quadrupedi che si mangiavano normalmente: cervo, camoscio, capretto, agnello, maiale e lepre.

Ecco alcune ricette a base di:

Capretto

Prendi della capadia (intingolo di carne tritata di capretto) cuocila con pepe e salsa, uniscivi dei fagioli disfatti nel farro con salsa e pepe, bocconcini di pane e poco olio.

Maiale Celsitano
Prepara il maiale cospargendolo di pepe, di ruta, cipolla, santoreggia e zenzero; sbatti le uova e falle passare dall’orecchio. Prepara pepe, salsa e poco vino nel tegame e così lo mangerai.

Libri 9° e 10°

Il nono libro parla dei pesci e il decimo del pescatore.

Sono dedicati interamente alla pesca, ai molluschi e ai crostacei. 

Alcune ricette a base di:

Seppie ripiene

Pepe ligure, semi di sedano, condimento di facile cottura, cuocila e riempila.

Aragosta arrosto

Si aprono le aragoste come di solito con il loro guscio e vi si infonde un misto di pepe e coriandolo e così si arrostiscono. Quando saranno secche aggiungerai salsa finché l’avranno ben assorbita e allora servile.


PATINA VERSATILIS

Nucleos, nuces fractas, torres eas et teres cum melle, pipere, liquamine  lacte et ovis. Olei modicum.
TORTA SEMI-LIQUIDA

Abbrustolisci mandorle, gherigli di noce frantumati e tritali con miele, pepe, latte e uova con un pizzico d'olio.

OVA STONGIA EX LACTE

Ova quattuor, lactis eminam, olei unciamin se dissolvis ita ut unum corpus facies. In patellam subtilem adices olei modicum, facies ut bulliat et adicies impensam quam comparasti. Una parte cum fuerit coctum, indisco vertes melle perfundis piper aspargis et inferes.
OMELETTE AL LATTE

Mescola 4 uova, 1 emire (271 ml) di latte, un oncia di olio in modo da fare un corpo unico. Metti in una padella sottile un po’ d’olio, fai in modo che frigga e aggiungi la mistura che hai preparato. Quando sarà cotta da una parte la girerai in un piatto, cospargila di pepe e servila.


La colazione
Dalle interviste effettuate ai nostri nonni, a cui abbiamo chiesto come si svolgessero i pasti della giornata e che cibi consumassero quando avevano la nostra età, è emerso che la colazione e la merenda pomeridiana (quest’ultima non sempre presente) erano molto simili alle nostre. 

Al mattino, nella maggior parte dei casi, si beveva caffelatte con i biscotti o, soprattutto nelle città nel periodo antecedente la guerra, caffellatte con il pane accompagnato dalla marmellata o da solo.  E’ interessante notare che il miele era uno dei dolcificanti più usati, poiché lo zucchero era meno reperibile.

Nei giorni festivi era comune che la colazione fosse più ricca: spesso consisteva in un dolce fatto in casa o in un uovo sbattuto con lo zucchero (ovvero lo zabaione). 

Nel pomeriggio, invece, alcuni fra i nostri nonni potevano perme

ttersi anche una merenda, durante la quale consumavano principalmente pane con la marmellata oppure fette di torta, e in casi più rari frutta o pezzi di cioccolata.
Il pranzo

L’alimentazione del nord Italia era contadina, mentre al sud era mediterranea. In entrambe le zone si mangiava o il primo o il secondo, accompagnati da un contorno. 

Come primo piatto si preparavano in casa diversi tipi di pasta: al sud soprattutto orecchiette e gnocchetti mentre al nord tagliatelle e ravioli. Il condimento al sud dava un sapore più deciso alla pasta, ed era molto più speziato rispetto al nord. 

Il secondo piatto, meno consistente, era composto da carne d'animali da cortile, oppure, al sud, da pesce di vario tipo, come lo stoccafisso, il pescespada, i gamberi alla brace e le sarde. Al nord era più raro consumare pesce, quelli più comuni erano: aringhe, sardine e pesce di lago. 

Gran parte degli alimenti erano prodotti della terra, in particolare fagioli e patate al nord, mentre al sud verdura fresca. Il piatto caratteristico al nord era la polenta, mentre al sud focacce con pesce. Nei giorni festivi al nord era usanza mangiare salame, pasta fatta in casa, raramente pesce e carne come il cotechino, il cappone e soprattutto la gallina bollita. Al sud si consumavano pesce fritto, pizza, granita e frutta secca. I cibi erano quasi esclusivamente prodotti in casa, nei negozi si acquistavano solo materie prime come farina e zucchero. I dolci erano principalmente preparati in casa e il loro consumo era limitato ai giorni di festa.

La cena

La cena era molto più leggera rispetto al pranzo; c’era differenza tra le famiglie: i pasti variavano a seconda delle condizioni sociali ed economiche e della dislocazione geografica. La polenta e il minestrone di verdure erano gli alimenti più diffusi, a volte sostituiti da verdure fresche o pasta fatta in casa. Più raramente si mangiavano formaggio e carne ed in pochissimi casi si poteva finire con la frutta (fresca o secca). L’aspetto religioso influiva molto sul modo di mangiare, ad esempio il venerdì si mangiava il pesce. Nei giorni di festa spesso si consumavano gli avanzi del pranzo, che era più abbondante del solito.


	PASTI
	CIBI
	VALORE

 CALORICO

	COLAZIONE
	Caffè latte, tè zuccherato, succo di frutta; panino, fette biscottate con marmellata
	500 kcal

	SPUNTINO

 MATTUTINO
	Frutta, yoghurt, crackers
	150 kcal

	PRANZO
	Pasta, minestrone, riso; carne, pesce; verdura cotta o cruda; ½ panino
	700-800 kcal

	SPUNTINO POMERIDIANO
	Succo di frutta, fette biscottate, panino
	200 kcal

	CENA
	Minestra, brodo, formaggio, verdure.
	500 kcal


Come dovrebbe essere un’alimentazione corretta.

Nella nostra caotica e dinamica società  l’importanza dell’alimentazione è sempre più sottovalutata, mentre tale momento della nostra vita quotidiana richiederebbe un’attenta ripartizione.

Il fabbisogno calorico giornaliero varia da individuo a individuo, in base al tipo di vita che si conduce, all’età, al sesso, allo stato di salute, ecc…

Per quanto riguarda gli adolescenti, che conducono una vita estremamente attiva svolgendo attività scolastiche e sportive ed in particolar modo per la loro rapida crescita, la ripartizione dei nutrienti dovrebbe essere la seguente: 

· PROTEINE: 10%-12% (divise equamente tra proteine animali e vegetali)

· CARBOIDRATI: 55%-60% (di cui 80% complessi, come gli amidi, 20%di semplici)

· LIPIDI: 25%-30% (di cui 1/3 saturi, 2/3 insaturi)

Pertanto, se dovessimo tracciare un menù ideale, dovrebbe rispettare la seguente ripartizione:

Oggi i mezzi di comunicazione ci propongono diverse diete, ad esempio:

· CRUDISTA: i suoi praticanti affermano che la cottura dei cibi elimini le sostanze nutrizionali e consumano solo cibi crudi

· MACROBIOTICA: di derivazione ZEN, prescrive invece un’abbondante cottura.

· MEDITERRANEA: una dieta particolarmente seguita nell’area mediterranea, ove si consumano prevalentemente carboidrati, fibre, proteine, mentre non è molto presente la consumazione delle carni. E’ inoltre ritenuta una delle diete attualmente più equilibrate.

L’abuso di cibi che non sono salutari alla nostra salute, come ad esempio quelli che rientrano nei menù dei fast-food, può provocare malattie legate al ciclo della digestione o all’intero organismo.

Le malattie provocate da cattiva alimentazione sono essenzialmente: diabete, obesità, malattie cardiache e vascolari, vari tipi di tumori (all’intestino, alla mammella, all’utero) artropatie.

A sostegno della precedente affermazione, elenchiamo alcuni dati tratti da un recente sondaggio:

· CAUSE TUMORALI: 

· DIETA

35%

· FUMO

30%

· ALCOL
3%

· ADDITIVI
1%

Basato su dati forniti dalla Dottoressa M. Grazia D’Aquino, specialista in scienze dell’alimentazione.
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