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Mediterranean Diet

#1 Easiest Diet to Follow #1 Best Diet for High Cholesterol

#1 Best Diet for Arthritis #1 Best Diet for Mental Health

#1 Best Diet for Diabetes #2 Best Diet for Brain Health

#1 Best Diet for Diverticulitis #2 Best Diet for High Blood Pressure

#1 Best Diet for Nonalcoholic Fatty Liver #2 Best Diet for Menopause

#1 Best Diet for Gut Health #2 Best Diet for Weight Loss

#1 Best Diet for Inflammation #2 Best Plant-Based Diet
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50% di tute le morti
e attribuibile a fattori
dieteticli

Number of deaths at the global level attributable to diet

Diet high in sodium

Diet low in whole grains

Diet low in fruits
Diet low in nuts and seeds
Diet low in vegetables
Diet low in seafood omega-3 fatty acids
Diet low in fibre
Diet low in polyunsaturated fatty acids
Diet low in legumes
Diet high in trans fats
Diet low in calcium

Diet high in sugar-sweetened beverages

Diet high in processed meat
Cause
Diet low in milk I Cardiovascular diseases
B Type 2 diabetes
3 Neoplasms

Diet high in red meat [ Other causes
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In Italia solo il 5% delle persone ha

un’aderenza ottimale alla dieta

mediterranea ®
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LINEA GUIDA SULLA DIETA MEDITERRANEA:
Societa Scientifiche/Enti/Istituzioni

Promotori

Fondazione Dieta Mediterranea (stakeholder)
Societa Italiana Nutrizione artificiale e metabolismo (SINPE)
Socteta Italiana Per la Prevenzione Cardiovascolare (SIPREC)

Societa e stakeholder
Assoctazione Italiana Oncologia Medica (AIOM)

Assoctazione Autonoma Aderente alla SIN per le Demenze
(SINDEM )

Associazione Geriatri Extraospedalieri (AGE)

Assoctazione ltaliana di Dietetica e Nutrizione Clinica (ADI)
Assoctazione Italiana Psicogeriatria (AIP)

Associazione Scientifica Alimentazione, Nutrizione e Dietetica

(ASAND)

Federazione Nazionale Ordint Professioni Infermieristiche (FFNOPI)

Happy Ageing (stakeholder)

Istituto Superiore div Sanita (1SS)

Societa Italiana Cardiologia (SIC)

Societa Italiana dell'Obesita (S10)

Societa Italiana di Gastroenterologia, epatologia e nutrizione
pediatrica (SIGENP)

Societa Italiana di Geriatria e Gerontologia (SIGG)

Societa Italiana Diabetologia (SID )

Societa Italiana di Igiene, Medicina Preventiva e Sanita Pubblica
(SItl)

Societa Italiana Medicina Generale (SIMG)

Socteta Italiana Medicina Interna (SIMI)

Societa Italiana Pediatria (SIP)

Tavolo Tecnico Regionale per la promozione dello Stile dv Vita

Mediterraneo (SViMed)



. . Argomento Title/abstracts
Alcuni dati.. .. prgomento | Titefabstracts

Definizione Dieta - 48
Mediterranea
Mortalita 5529 57
Malattie 8898 108
cardiovascolari
Oncologia 4420 140
25 societa scientifiche e stakeholders + ISS Neurologia 3341 45
: : Metabolismo 9747 130
98 persone coinvolte board, Esperti, Panel
Disabilita e fragilita 726 16
81 raccomandazioni basate sull’evidenza N —— 2991 24
scientifica Gravidanza 4291 33
+600 pagine Osteomuscolari 624 16
Impatto economico 6733 61
TOTALE 46.600 678

Linee Guida Dieta Mediterranea, 2025 6




Che cos’e la Dieta Mediterranea?

@VINCENZAGIANFREDI







COME LA DIETA MEDITERRANEA SI E’ ARRICCHITA NEL TEMPO
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PREFAZIONI DI

Antonella Viola e Stefania Maggi

GRIBAUDO

TI trallo della Dieta Mediterraneda

PINNACOLO

olio extravergine
di aliva
YERTICE DEL TRULLC
con stemo: limitato
1. carmi rosse e cami processate L
2. alimenti ricchi in zuoccheri CAMING

e grassi
3. cibi nltra-processati

attivita cuolinaria
e convivialita

TETTO DEL TRULLD

conswmo: da alternare
nel corso della settimana

L leguomi
2. pesce (meglio se azzurro)
3. carni bianche

(pollo, coniglio, tacchino)
4. formaggi e mova

FICO D' INDIA
stagionalita
e biodiversita

CORPO DEL TRULLO BASE DEL TRULLD
conswmo: giornaliero consumio: a ogni pasto
. principale
1. erbe aromatiche
e spezie SCALA 1. werdura
2. frutta secca a guscio attivita fisica 2. frutta
3. latte e yogurt guotidiana e riposo 3. cereali integrali
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Gli alimenti della dieta mediterranea

Zuccheri aggiunti
Prodotti lattiero-caseari
Carne e prodotti a base di carne
Alcol

Olio d'oliva

Grassi sani

Pesce

Cereali

Frutta secca

Frutta

Legumi

Patate

Verdure

T 8

s 15| |

Linee Guida Dieta Mediterranea, 2025




[he NEW ENGLAND JOURNAL of MEDICINE

ORIGINAL ARTICLE

Primary Prevention of Cardiovascular Disease
with a Mediterranean Diet Supplemented
with Extra-Virgin Olive Oil or Nuts

R. Estruch, E. Ros, |. Salas-Salvadd, M.-I. Covas, D. Corella, F. Ards,

E. Gémez-Gracia, V. Ruiz-Gutiérrez, M. Fiol, |. Lapetra, R.M. Lamuela-Raventos,
L. Serra-Majem, X. Pintd, . Basora, M. ﬁx f~.1uno? ).V, Sorli, J.A. Martinez, M. Fitd,
A. Gea, M.A. Hernan, and M.A. Martinez-Gonzilez,
for the PREDIMED Study Investigators™

M Engl | Med 2018:378:e34,
DOl: 10,1056/ ME|MealB00389

- Men: 55-80 y 1. Smoking
-/ Women: 60-80 y i :T_T::E:s:m |
- High risk without CVD, . -cholestero

i tvoe-2 disbets 4. | HDL-cholesterol
e 5. Overweight / obesity
3+ CVD risk facto

. 6. Family history of early-onset CVD

MeDiet + EVOO MeDiet + Nuts Control Diet
N=2543 N =2454 N = 2450



Studio PREDIMED

Eventi cardiaci in 5 anni: 30% di riduzione com dieta Mediterranea;

60 =
50
04 40 —
30
20 —

10 4

Studio PREDIMED

Dieta a basso
contenuto di grassi

dieta M + noci

Dieta M +
olio EVO
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PATOLOGIE CVD, PREVENZIONE PRIMARIA

Studi inclusi (n=87)

Studi osservazionali
OUTCOMES Ajiculs CERTEZZA :::;: éI:IIIEg ZC?I:)N PERSONE AD ALTO CERTEZZA
Prevalenza ipertensione arteriosa MODERATO :Arter_ioPatia obliterante degli arti ALTO
inferiori
Mortalita per cause cardiovascolari MODERATO Fibrillazione atriale ALTO
Incidenza ipertensione arteriosa MODERATO Insufficienza cardiaca ALTO
Incidenza insufficienza cardiaca ‘ MODERATO Malattie cerebrovascolari ALTO
Incidenza di malattie coronariche ‘ MODERATO Malattie coronariche ALTO
Incidenza di malattie cardiovascolari MODERATO Mortalitd malattie cardiovascolari / ALTO
RR 90-93 M 94-96 M 97-100 Riduce del 0-25%  26-50% | >50% M

EFFICACIA DELLA DIETA MEDITERRANEA PER LA PREVENZIONE PRIMARIA DELLE PATOLOGIE CARDIOVASCOLARI

Realizzato da Francesco Saverio Ragusa




PATOLOGIE CVD, PREVENZIONE TERZIARIA

Studi inclusi (n=19)

Studi osservazionali RCT
Ao E: EFFETTO S OUTCOMES EFFETTO CERTEZZA
Incidenza di MACE MODERATO Mortalita (totale e per malattie
. . ALTO
cardiovascolari
Mortalita (totale e per malattie MODERATO
cardiovascolari) ‘

RR 90-93 W 94-96 [ 97-100 Riduce del 0-25%  26-50% | >50% M
EFFICACIA DELLA DIETA MEDITERRANEA PER LA PREVENZIONE SECONDARIA DELLE PATOLOGIE

CARDIOVASCOLARI Realizzato da Francesco Saverio Ragusa



Figure 1. Cumulative Survival for the Mediterranean Diet in All-Cause Mortality-Confirmed Person Years

0.14+

Mediterranean diet score 0-3: reference group
0.124 Mediterranean diet score 4-5: HR, 0.84 (95% Cl, 0.78-0.90)
Mediterranean diet score 26: HR, 0.77 (95% Cl, 0.77-0.84)

DM & mortalita:
PREDIMED

0.10+

P for trend <.001

0.08+

0.064

0.04+

0.02

Cumulative incidence of all-cause mortality

0-
0

10 15
Years from randomization

No. at risl
ODi:t ;Icso(re 0-3 9871 9780 9] - ) i ) ; ) .
Dietscore 4-5 9184 9108 sfl Figure 2. The Proportion of All-Cause Mortality Reduction for High Adherence to the Mediterranean Diet

Diet score >6 Attributed to Groups of Mediators

All of the above
Small-molecule metabolites
Inflammation

TRL measures

Body mass index

Insulin resistance

Mediator

HDL measures
LDL measures
Hypertension
Branched-chain amino acids

HbA,

Ahmad et al., JAMA Netw Open. 2024 . ‘ . ; ‘ ;
10 12 14 16 18 20

Reduction, %




POPOLAZIONE GENERALE

Nella popolazione generale, si
suggerisce I'aderenza alla Dieta
Mediterranea per ridurre la

=L mortalita per tutte le cause
/&y WEWEW -

Studi vagliati
(n = 3 839)
Forza della

raccomandazione

<

Aumentare l'aderenza
alla dieta
mediterranea di un
punto riduce la
mortalita del 4%

Studi inclusi
(n=57)

Positiva debole

1 833 267 partecipanti
Follow-up medio 13 anni

MORTALITA

Realizzato da Francesco Saverio Ragusa



EFFICACIA DELLA DIETA MEDITERRANEA PER LA PREVENZIONE PRIMARIA DELLE PATOLOGIE METABOLICHE

Studi inclusi (n=60)

Studi osservazionali RCT
OUTCOME EFFETTO CERTEZZA
OUTCOME EFFETTO CERTEZZA
Incidenza di DM2 MODERATO
Incidenza di obesita ‘ MODERATO Incidenza di DM2 (Dieta Meditarranea + ALTO
olio evo vs ipolipidica)

Incidenza di sindrome metabolica MODERATO
Prevalenza di DM2 MODERATO

Prevalenza di iperuricemia ‘ MODERATO [ Riduce del 0-25%, 26-50%, | >50% B ]
Prevalenza di obesita MODERATO
Prevalenza di sovrappeso ‘ MODERATO
Prevalenza di DM2 negli adolescenti ‘ MODERATO

RR 0.90-0.93 [l 0.94-0.96 [} 0.97-1.00

A cura di Francesco Saverio Ragusa LINEE GUIDA ITALIANE PER LA DIETA MEDITERRANEA
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DIETA VIEDITERRANEA
una strategia terapeutica

nelle malattie metaboliche

Cosa dice la ricerca

Meta-analisi di 69 studi su persone con patologie
metabolice (diabete, obesita, sindrome mett. NAFLD)

Principali risultati «
¥ Riduzione della mortalita nelle persone con
diabete o sindrome metabolica (RR 0,93;: IC 90-0,97)

v Miglioramento di:
v BMI e circonferenza vita
v LDL e trigliceridi

v Glicemia e insulino-resistenza (HOMA-IR)
v C-Reactive Protein (CRP) o HBA1lcC

£ Evidenze preliminari sul microbiotta intestinale

Conclusione

Una maggiore aderenza alla Dieta Mediterranea & associata a
benefici clinicamente rilevanti in pazienti con malattie metaboliche




Effetto aderenza Dieta Med & cancro

) 60

Per ogni +1 nel punteggio MD

S
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Frutta&Verdura
Legumi

Cereali integrali
Olio extravergine
Pesce

Semi&Frutta secca

Effetti Anti-Infiammatori

dell’inflammazione cronica

— Riduzione dello stress ossidativo

> Effetti Anti-ossidanti \

Miglior funzionamento del sistema

Modulazione del Microbiota \ \ immunitario

Regolazione di Oncogeni & Geni Onco Soppressori

Perché la DM previene il rischio tumorale?



Med diet: effetti sul muscolo

*N=0
Nitric
oxide

A

Reduced atherosclerosis

Myostatin inhibition

Regulation of circadian rythm and
increased sleep quality
Increased availability of nitrix oxyde

Reduced inflammation
Reduced obesity

%A/é‘w/

Improved insuline-resistance and
endocrine regulation

- o -
: :i ) Conviviality

Reduced mithocondrial dysfunction
Reduced oxydative stress

Modulation of gut microbiota

Cacciatoreet al., Nutrient§?2023




Med Diet & Qol. nell’artrosi

* Dei 4470 partecipanti (2605 donne; eta
media: 61,3 anni), quelli con un aMED piu
alto avevano punteggi significativamente piu
favorevoli su tutti gli esiti indagati.

Dopo |'aggiustamento per i potenziali fattori
confondenti nelle analisi di regressione
lineare, un aMED piu alto e stato
significativamente associato a un valore della
scala composita fisica SF-12 piu alto,
punteggi WOMAC piu bassi (ad eccezione
della rigidita) e punteggi CES-D piu bassi.

Un'analisi di regressione logistica aggiustata,
prendendo come riferimento quelli nei 2
quintili piu alti del punteggio aMED, ha
confermato questi risultati

804

" [11]]

Points
-
<

)
.

|
!

NAB R AL RE AV RSO NLHY R AN RS
Quintiles

FIGURE 1 Mean = SD scores of SF-12, WOMAC (total scores), and
CES-D by quintiles of aMED. P values were calculated with the use of
ANOVA for all comparisons. All P values were <<0.0001 after applying
Bonferroni’s correction. The outcomes compared (from left to right) were
the SF-12 physical composite scale, the SF-12 mental health composite
scale, WOMAC (left and right knees), and the CES-D. aMED, adherence
to Mediterranean diet; CES-D, Center for Epidemiologic Studies Depression
Scale; SF-12, 12-Item Short-Form Health Survey; WOMAC, Western Ontario
and McMaster Universities Arthritis Index.

Veronese et al., AJCN 2018




Dieta Mediterranea & fratture

HR (295% CI)

1.03 (0.64, 1.65)

WO

1.10 (0.0, 1.72)
0.96 (0.89, 1.03)
0.96 (0.90, 1.03)
0.96 (0.90, 1.03)

0.82 (0.66, 1.02)

D+L Overall (|l-squared = 0.0%, p = 0.446)
- Onvearall

> 0.84 (0.59, 1.21)
0.99 (0.94, 1.05)
0.93 (0.88, 0.98)
0.94 (0.88, 1.00)
0.95 (0.92, 0.99)

0.96 (0.92, 0.99)
0.96 (0.92, 0.299)

Weight
(D=+L)

0.40
0.38
2£2.15
22.92

2.95
1.04
i
35.7T
Fr.os

100.00

Sample
Cohort Size HF
Men E
ERIC-Gresce 3817 s o -
ERPIC-Umea Sweden 1542 36 .
COSM-Sweden 19240 1136 e
D+L Subtotal (l-squared = 0.0%, p = 0.840) %b—
I-V Subtotal -
WViiormen E
EPIC-Greece ST17 124 :
EPIC-Umea Sweden 1734 65 € . :
MNMHS-LISA 91552 2185 .
SMC-Sweden 17173 1878 -
D+L Subtotal (l-squared = 44 7%, p = 0_143) - Tt
I-V Subtotal <>

]

MNOTE: Mgh‘!a are from random effects anal;,.rﬁrs

B
Lower risk

9

1

1
1.1
Higher risk

r

1.2

Benetou, 2018




EFFICACIA DELLA DIETA MEDITERRANEA PER LA PREVENZIONE PRIMARIA DELLE PATOLOGIE NEUROLOGICHE

Studi inclusi (n=44)

Studi osservazionali

OUTCOME EFFETTO CERTEZZA
Incidenza Malattia di Alzheimer ‘ MODERATO
Prevalenza ansia ‘ MODERATO
Prevalenza Mild Cognitive Impairment ‘ MODERATO
Incidenza Mild Cognitive Impairment ‘ MODERATO
Incidenza di demenza MODERATO
Prevalenza di depressione ‘ MODERATO
Incidenza di depressione MODERATO
Incidenza malattia di Parkinson ‘ MODERATO

[ RR 0.90-0.93 M 0.94-0.96 [§ 0.97-1.00 ]

oo

A cura di Francesco Saverio Ragusa @ LINEE GUIDA ITALIANE PER LA DIETA MEDITERRANEA



EFFICACIA DELLA DIETA MEDITERRANEA PER LA PREVENZIONE TERZIARIA DELLE PATOLOGIE NEUROLOGICHE

Studi inclusi (n=2)

Studi osservazionali

OUTCOME EFFETTO CERTEZZA
Mortalita in Malattia di Alzheimer ‘ MODERATO
[ RR 0.90-0.93 M 0.94-0.96 I 0.97-1.00 ]

A cura di Francesco Saverio Ragusa

LINEE GUIDA ITALIANE PER LA DIETA MEDITERRANEA



LINEE GUIDA ITALIANE PER LA DIETA MEDITERRANEA

Studi inclusi (n=23)

N. PAPER CON EVIDENZE

EFFICACIA MODERATE A FAVORE

Riduzione mortalita

Prevenzione primaria delle patologie cardiovascolari

Prevenzione terziaria delle patologie cardiovascolari

/ Prevenzione primaria patologie oncologiche

Prevenzione primaria patologie neurologiche

Prevenzione terziaria delle patologie metaboliche ‘

Nella popolazione anziana affetta da disabilita e fragilita

N. LAVORI CON EVIDENZE MODERATE 1-2  ,3-44 , 5-¢Ml

COSTO-EFFICACIA DELLA DIETA MEDITERRANEA ED IMPATTO SULL'UTILIZZO DELLE RISORSE

Realizzato da Francesco Saverio Ragusa




LINEE GUIDA ITALIANE PER LA DIETA MEDITERRANEA

Studi inclusi (n=37)

PIU’ SOSTENIBILE DELLA DIETA

DIETA MEDITERRANEA VS... DI CONERONTO

Bassa aderenza alla Dieta Mediterranea

Dieta vegana

Dieta italiana

Dieta occidentale

Dieta statunitense

Dieta nordica

Dieta spagnola

Diete varie

 daia e L b

PERCENTUALE STUDI SUL TOTALE 0-33% , 34-66%1, 67-100% M

LA DIETA MEDITERRANEA E SOSTENIBILE?

Realizzato da Francesco Saverio Ragusa



Percorso di gestione e di cure integrato
per aumentare ’laderenza alla Dieta Mediterranea (DM)

Rappresentazione grafica del PPDTA

DIETA MEDITERRANEA @

Rinforzare I'aderenza
alla DM e a corretti

stili di vita
Screening
di aderenza alla DM Valutazione
MEDAS KIDMED PyrMDS aderenza
(¥ Frutta, verdura e legumi. allaDM
. SCARSA* DISCRETA* FFQ
@ Carne rossa, formaggi e

malnutrizione

e prodotti ultraprocessati.

@ Pasta e pane bianco
(pane e cereali integrali).

@ Grassi animali (olio EVO).

|_«J

Interventi comportamentali,
ambientali e sociali

Interventi comportamentali,
ambientali e sociali

Offrire materiale educativo Offrire materiale educativo

Dietista di comunita

CO CO

Valutazione | sENoPERTUTTO | > Valutazione
delle condizioni degli aspetti
associate socio-economici

( souTupINE J( POVERTA )

(| TRADIZIONI CULINARIE LOCALI |

( DISABILITAO FRAGILITA ) ( GRAVIDANZA |

. o

( ONCOLOGICHE ][ METABOLICHE \
(_ carpiovAsCOLARI ][ OSTEOMUSCOLARI )
Gor

*Scarsa 0 moderata aderenza alla DM




Interventi per aumentare Iaderenza alla Dieta Mediterranea

..I

Pianificazione pasti

Fun-n

)\
Preparazione in blocco

" Lista della spesa mediterranea

] : Slarer {Meal-prep 45 fsettlmana) + regola carrello 70/30
> | v settimanale, _w—: ~Ws @ 70% alimenti freschi,
&35 ; ricette-ancora J L‘*’"E e i 30% restoj; lista
£ | mediterranee = 1B s "mediterranea base"
LN . 7N
A. Interventi - N [
. Sostituzioni guidate (Swa Monitoraggio semplice Tecniche motivazionali
Comportamentali SN ( | P) g9 p
W el Checklist v/ S 2 2-3 domande di
& — %7 dolcip—> fruttagsecéa diario rapido motivational
= ok bilfto = 5116 B fotografico . interviewing breve
N ' B 5 U _.J
B - ] - - [ - L] -‘I - -
‘gﬁ Coinvolgimento famiglia Gruppi pari Scuola/mensa (bambini)
v =t il 1-2 pasti ,oo Incontri brevi KIDMED;
. 1n e[vgn | . fissi in L ;.‘ shopping/difficolta \ quotidiane, legumi
Sociali | | I famiglia L settimanali
= i Ambientecucina | [ Porzionatori e piatti Ristorante/ufficio Accesso (mercati/GAS)
6-- ' . L - R - P -
C. Interventi ==

Ambientali

=

Alimenti mediterranei a vista,

dolci e snack non visibili

Porzionatori per olio EVO,
piatti medio-piccoli

Piatto unico mediterraneo,
porta pranzo da casa

Mercati locali, GAS,
calendario stagionalita

-

Legenda: Ogni intervento & adattabile secondo stato nutrizionale, condizioni cliniche, e risorse sociali







The mediterranean diet:
A healthy diet for humans and the planet

Reduces risks of:
Overweight and obesity
Cardiovascular disease
Cancer
Cognitive decline
Metabolic syndrome
Total mortality
Diabetes

Una dieta
sana per la
salute & per
il pianeta

36

Ferre, 2021




Conclusioni

La Dieta Mediterranea e un potente antidoto contro la
mortalita

Effetto rilevante sulla mortalita generale, ma anche sulla
mortalita prevenibile come quella CVD

Effetto importante sulle malattie metaboliche e nella
oravidanza ed in altre numerose malattie

La Dieta Mediterranea € anche sostenibile ed
economicamente vantaggiosa

37



& nicola.veronese@unicamillus.org; nicola.veronesel@aulss3.veneto.it
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