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Mangiare ¢ una necessita.
Mangiare intelligentemente ¢ unarte.

Francois de I.a Rochefoucauld






Prefazione

di Michele Mirabella*

Non conoscevo Vito Amendolara prima di leggere il suo libro de-
dicato alla dieta mediterranea. Con la puntigliosita che uso quando mi
sento inadeguato ad affrontare un argomento, ma sono obbligato a far-
lo dalla curiosita cortese, ma, anche dal piacere di imparare, mi sono
immerso nella lettura con caparbia decisione di informarmi, capire, ela-
borare un pensiero completo e complesso, avventurarmi in qualche le-
ziosita da curioso lettore e, infine, dare un giudizio. Per fortuna la let-
tura mi ha salvato da queste ritualita banali e la mia tenuta di lettore ¢
stata quella della semplice e disarmata curiosita.

Molti argomenti erano gia stati alla mia portata, umile portata di un
quisque de populo che considera con interesse ogni vademecum della vita
quotidiana. La grande tradizione, austera custode del Sapere maiusco-
lo, non sempre ha fraternizzato con questo scaffale della letteratura e,
per questo, abbiamo pigramente relegato le “opere”, ma soprattutto, i
“glorni” delle scritture dedicate, appunto, alla vita quotidiana e alle sue
ricchezze nel catalogo delle letture, diciamo cosi, tecniche, da vademe-
cum, appunto.

Ma mi sono ricreduto in tempo e ho scoperto la gioviale felici-
ta di leggere il bel romanzo della vita cosi impregnato di sano giudizio
e di facondia non dottorale di cui questo saggio ben scritto ¢ campio-
ne esemplare. Con assiduita, ammetto, un poco disordinata ho letto La
dieta mediterranea, questa sconoscinta.

Dico subito che la seconda parte del titolo mi era sembrata un po-
co scontatamente provocatoria. Non lo ¢. L’autore ha la perentoria cor-

* Michele Mirabella ¢ regista, autore e attore di teatro, radio, cinema e te-
levisione. Docente, saggista e giornalista.
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tesia di non aggiungere altro all'implicito rimprovero che quella frase
comprende: ma ha ragione. In verita 1 lettori, ognuno con la sua carat-
teristica individuale, scopriranno, leggendo queste pagine, che la Dieta
Mediterranea (le maiuscole sono intenzionali) ¢, forse, ancora in qual-
che parte sconosciuta, anche da chi ha avuto modo di frequentarne la
saggezza domestica, la poetica versatilita e I'antica storia. Quello che
allestisce Vito Amendolara ¢ un compendio di competenze da condi-
videre, un racconto che lascia che il ricamo del nozionismo discreto e
prudente non rovini I'appetito del lettore. Perché, come mi avverte in
un appunto amichevole, “della necessita di sviluppare la cultura insi-
ta in questo straordinario modello alimentare trascurato nonostante sia
riconosciuto scientificamente come arma formidabile per migliorare la
qualita della vita”.

Che la dieta mediterranea sia un mezzo economico perfetto e, insie-
me, il retaggio vivente di una storia millenaria che si erge, ancora do-
po millenni, in difesa della salute e, quindi, della civilta umana, ¢ ar-
gomento, ormai, portato alla ribalta degli studi storici e sociologici pit
evoluti, ma non basta.

I saperi condivisi sono un sedimento che costituisce progetti socio-
culturali solo a patto che non si trascuri, dando per scontato, il patri-
monio di consapevolezze, anche critiche, che ne fanno un giacimento
cui la cultura umana puo attingere.

In questo senso le societa meridiane hanno fatto in modo che la
parte piu pacifica e inoffensiva degli strumenti del sapere e dei mez-
zi necessati alle funzioni delle dinamiche sociali, fosse custodita dalla
culla del Mar Mediterraneo come parte importante delle preziose civil-
ta sui culi saperi si fondano le culture Greco-Romane.

1l “manuale” della dieta mediterranea ha navigato con le sue pagine-
vela spinte dai venti del Mediterraneo e ha viaggiato nel tempo e nel-
lo spazio. Qualcuno ha pensato di scrivere il diario di bordo di questo
viaggio nel tempo che ¢ diventato itinerario planetario e globale. Tra
questi appassionati studiosi, tra i quali vi sono sapienti e scienziati, sag-
gi accorti e medici, annoveriamo, adesso, Vito Amendolara che a que-
sto sapere antico e prezioso ha dedicato la sua vita e questa opera che
ci aiuta a rendere la dieta mediterranea meno sconosciuta.
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Introduzione
La dieta mediterranea 4.0

Nel 2011, durante la mia esperienza di tecnico prestato alla politica
in Campania, fu varata la Legge regionale sulla dieta mediterranea: la
prima e ancora oggi 'unica, nonostante i tentativi di vari parlamentari
di approvare una legge nazionale.

Fu allora che mi resi conto che il riconoscimento Unesco attribuito
alla dieta mediterranea nel 2010, generava un potenziale tanto enorme
quanto difficile da calare nella quotidianita dei cittadini. Senza demorde-
re, ho continuato a insistere dando senso e concretezza ai contenuti della
Legge. Dapprima con la costituzione dell*Osservatorio per la dieta me-
diterranea” (che fatica definire il numero e il profilo dei componenti, fa-
tica che ho superato dopo tempo, con I'introduzione della partecipazio-
ne a titolo gratuito degli stessi...) e, successivamente, con la costituzione
della “Prassi per la dieta mediterraneca UNI/PdR 25:2016”.

Questo formidabile strumento, frutto innanzitutto delle conversa-
zioni informali sulla dieta mediterranea col mio caro amico Dott. Len-
si (Direttore Generale del’UNI/ISO) — persona straordinaria perché
con semplicita riesce a trasmutare un’idea in azione pratica — col qua-
le convenimmo che negare alle comunita la possibilita di migliorare la
qualita della vita avrebbe arrecato un danno irreparabile alle presenti e
future generazioni.

Era dunque necessario dare vita a una prassi (ovvero: linea di com-
portamento riconosciuta ufficialmente) capace di incidere concreta-
mente nel sistema socioeconomico e imprenditoriale; un vademecum
con indicazioni corrette per i vari segmenti della societa su come im-
plementare i principi e i valori insiti nel riconoscimento Unesco. In-
somma, un approccio olistico sul come migliorare gli stili di vita, re-
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cuperando innanzitutto una nuova etica del cibo e del suo consumo in
un’ottica piu sostenibile.

La discussione prospero al punto da coinvolgere un gruppo di di-
ciotto esperti fra medici, chimici, antropologi, sociologi, economisti,
per dar vita a un approfondimento della problematica capace di rac-
chiudere in un unico documento origini, storia, valori, benefici e op-
portunita insite nel riconoscimento dell’'Unesco. Dopo quasi un anno
di lavoro, la Prassi UNI/PdR 25:2016, strumento previsto dal Regola-
mento UE n. 1025/2012, ha visto finalmente la luce.

Nella fattispecie si tratta di costruire quella “infrastruttura sociale”
capace di rispondere alla forte domanda di miglioramento della qualita
della vita, di coniugarla con la sostenibilita rendendo concreta e possi-
bile I'adesione alla dieta mediterranea.

Sono state queste riflessioni, questi approfondimenti — e lintero
percorso messo in atto — a convincermi della necessita di arrivare in
maniera ancora piu pervasiva ai cittadini attraverso questo libro. Lo
scopo ¢ quello di allargare gli orizzonti con altri driver e sviluppare, se
ancora ce ne fosse bisogno, quella consapevolezza che ci porta a sce-
gliere, scevri da qualsiasi condizionamento, in liberta.

Dovete dunque sapere che in Italia esistono oggi cinquanta pro-
grammi televisivi, pitt di duecentosessanta periodici e oltre mille siti in-
ternet dedicati al cibo.

1l cibo ¢ elemento fondante per le famiglie, ricorrenze, festivita, in-
contri di lavoro. 11 cibo ¢ la nostra bandiera, una delle eccellenze per
cui siamo famosi al mondo. Mentre mangiamo parliamo di cibo, del
prossimo ristorante da visitare o della prossima ricetta da sperimentare.
11 cibo sembra essere al centro della nostra esistenza (non a caso il 2018
¢ stato proclamato anno nazionale del cibo italiano).

Eppure, al di 1a della moda dilagante che rende oggi il cibo oggetto
di interesse nazionale e internazionale — mai c’era stata in passato tan-
ta attenzione su cio che portiamo in tavola — ci troviamo in mezzo a un
enorme paradosso: se oltre 800 milioni di persone al mondo hanno dif-
ficolta a reperire le risorse alimentari, quasi due miliardi di esseri uma-
ni hanno problemi di sovrappeso. Se da un lato ¢’¢ ancora chi muore di
fame, dallaltro c¢’¢ chi muore di “cibo”. Ipernutrizione e diffusione di
Junk food, caratterizzato da un contenuto eccessivo di grassi, zuccheri e
proteine, sono cause delle “cosiddette malattie del benessere” (obesita,
diabete, patologie cardiovascolari, tumori, ecc.) e, per contro, inducono
alla creazione di modelli estetici irraggiungibili, responsabili di disordi-
ni alimentari sempre piu diffusi (anoressia, bulimia).
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A una societa che costantemente ingrassa si contrappone il mito
della magrezza. Croce e delizia di questi tempi incerti, il cibo viene tra-
sformato da amico in nemico e ci vengono suggeriti regimi alimenta-
ri sempre piu squilibrati e nocivi. Dalla dieta del cappuccino, alla dieta
del minestrone, del gruppo sanguigno, del sondino, fino agli spaghet-
ti a colazione, ogni giorno siamo subissati da schemi nutrizionali che
promettono miracoli.

Siamo sempre alla ricerca di una soluzione magica, quando in real-
ta il segreto per mangiare bene e vivere in salute ¢ sotto 1 nostri occhi:
la dieta mediterranea ¢ oggi stata accreditata come migliore alimenta-
zione al mondo. E la nostra penisola si ¢ aggiudicata il primo posto del
Bloomberg Global Health Index come Paese piu sano del pianeta (nel
2017). Merito della dieta mediterranea, appunto, considerata I'ingre-
diente principale della nostra salute di ferro.

Detentori di un sapere antichissimo, ci ritroviamo troppo spesso
a cercare modelli di riferimento altrove, quando abbiamo in mano un
prezioso tesoro da far conoscere e tramandare alle nuove generazioni.

1l nostro compito ¢ quello di valorizzare 1 principi della dieta mediter-
ranea, che non ¢ soltanto un insieme di regole alimentari, ma nell’accezio-
ne piu ampia del termine “dieta”, come intendevano i Greci, ¢ uno stile di
vita, un modo di vivere. Una filosofia dello stare al mondo che travalica
il mero interesse nei confronti del cibo che consumiamo per estendersi al
rispetto del territorio, all’esaltazione dell'ospitalita, della convivialita, del
dialogo intellettuale e della creativita, alla conservazione delle diversita.

In sintesi, un modello di “dieta sostenibile”, cio¢ una dieta a bas-
so impatto ambientale che contribuisce alla sicurezza alimentare e nu-
trizionale e a una vita salubre per le generazioni presenti e future. Se
in passato era piu facile mantenere certi standard qualitativi in merito
allambiente in cui si viveva e al mantenimento del benessere, lo svilup-
po attuale ci impone una serie di accorgimenti che dobbiamo tutti in-
sieme perseguire.

Ecco perché ha senso parlare di “dieta mediterranea 4.0” nel per-
corso necessario per far trionfare i valori di una pratica antica e moder-
nissima al tempo stesso e dimostrare come principi di vita sperimentati
in un passato cosi lontano siano adattabili alla realta attuale.

Il primo passo ¢ quello di sottolineare I'importanza del mangiare
bene e sano, ancora oggi troppo sottovalutata in quanto non ci si ren-
de conto di come I'alimentazione sia in grado di influire drasticamen-
te sulla natura del nostro corpo e della nostra mente, connubio fonda-
mentale che costituisce la nostra integrita e la nostra essenza.
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Conseguenze dirette di questa rinnovata consapevolezza devono es-
sere il rispetto di cio che ci circonda — perché la nostra salute dipende
dalla salute del mondo in cui viviamo — e la lotta contro modelli di svi-
luppo dissennati che hanno provocato 'inquinamento del pianeta e i
pericolosi cambiamenti climatici di cui siamo vittime.

Ma la dieta mediterranea ha un impatto positivo non solo sul no-
stro benessere fisico — riducendo I'incidenza delle malattie croniche
non trasmissibili dovute a un’alimentazione squilibrata e, di conse-
guenza, la spesa sanitaria — bensi esercita 1 suoi benefici anche in cam-
po sociale, culturale, economico. Promuove “la decrescita per chi ha
obiettivamente troppo e la sobrieta come valore universale quale com-
pito di ognuno”, quindi educa al contenimento del consumismo sel-
vaggio. Inoltre, favorire la diffusione del modello alimentare mediter-
raneo, attraverso una nuova e moderna agricoltura coadiuvata dall’'uso
delle biotecnologie, significa aumentare la domanda commerciale dei
prodotti naturali (frutta, verdura, cereali, legumi) e dei loro derivati
(olio, vino, pasta, pane) creando reddito e occupazione per le aziende
che operano nel settore e diventando motore per lo sviluppo dell’eno-
gastronomia, delle attivita turistiche, ricreative e culturali.

E un segnale positivo che oggi 'Italia valuti lo sviluppo di un Paese
non piu solo dal punto di vista economico, ovvero dal PIL, ma anche
da un punto di vista sociale e ambientale. Nuovo indice di misurazio-
ne, il BES (Benessere Equo e Sostenibile), ¢ calcolato in base a una se-
rie di parametri tra i quali alcuni dei cardini su cui si basa la dieta me-
diterranea come: salute, ambiente, paesaggio e patrimonio culturale. A
conferma ancora una volta di quanto lo stile di vita mediterraneo sia
valido sostenitore di sviluppo e benessere.

Cio che la dieta mediterranea propone, quindi, ¢ un comportamen-
to “globale”, uno stile di vita mediterraneo di cui I'Italia — per la sua
posizione geografica e per la diversita e la ricchezza del suo territorio-
¢ stata sempre portatrice. E proprio nell’epoca delle migrazioni di mas-
sa, ¢ fondamentale piti che mai il recupero di un modello che, nel corso
della storia, ha manifestato una propensione all’'apertura verso laltro,
ha educato alla convivenza e allo scambio interculturale, all'integrazio-
ne a partire dalla condivisione della responsabilita collettiva verso il ci-
bo e la sua consumazione.

Centrale, nella conservazione di tradizioni millenarie, ¢ stata infat-
ti la dimensione della convivialita, ovvero il gusto e il piacere di consu-
mare il cibo insieme, che ¢ da sempre anche un modo per esprimere la
propria identita culturale e rafforzare le relazioni interpersonali e cosi il
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