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Le cucine mediterranee 

Quando si opta per una cucina come quella greca, marocchina o turca, tutto è più semplice. Si tratta infatti 

di tradizioni culinarie con ingredienti quali l’olio d‘oliva peculiarità della dieta mediterranea, un modello 

nutrizionale oggi riconosciuto come patrimonio immateriale dell’umanità dall’Unesco. 

Le cucine sono ricche di alimenti semplici e di origine vegetale. I suoi ingredienti principali sono l‘olio 

extravergine di oliva, i cereali, la frutta e la verdura (fresche o secche) e poi moderate quantità di carne e 

pesce, prodotti lattiero-caseari e tante erbe aromatiche. Via libera quindi a piatti etnici come tabouleh, 

hummus, tapenade di olive, insalata greca, spiedini di pollo, tzaziki, falafel e via dicendo. 

Privilegiare cucine etniche che si basano sulla dieta mediterranea rimane sicuramente la scelta più 

salutare. 

 

Ma cosa si mangia nelle zone dove si vive più a lungo? 

Ci sono molti punti in comune con le radici della nostra dieta mediterranea che ci inducono a valorizzare 

cucine altre. Ci sono aree del mondo in cui la concentrazione di centenari e ultracentenari è nettamente 

sopra la media. 

Si chiamano Zone Blu, o in inglese Blue Zones, e vengono studiate da anni dai ricercatori per riuscire a 

capire se vi siano dei tratti comuni e delle caratteristiche specifiche nella dieta e nello stile di vita di queste 

persone, oltre alla genetica, che determinano la longevità e il vivere in buona salute senza malattie. 

A coniare il termine Blue Zone sono stati i suoi due scopritori, il demografo belga Michel Poulain, 

ricercatore dell’università di Tallinn in Estonia, e l’epidemiologo sardo Gianni Pes dell’università di 

Sassari. 

 

Dopo attente verifiche e indagini, nel 2000 Poulain e Pes identificarono alcuni villaggi nell’area montuosa 

dell’Ogliastra in cui viveva un numero di centenari decisamente superiore alla media. Per segnare 

quest’area sulla cartina, Poulain e Pes usarono un pennarello blu. Da qui derivò il nome di questa e altre 

zone speciali del mondo. 

 

A oggi, secondo Poulain, le zone blu che corrispondono ai criteri della ricerca scientifica 

sull’invecchiamento sono quattro: l’Ogliastra-Barbagia, due aree regionali e prevalentemente montuose 

della Sardegna, l’isola di Ikaria in Grecia, l’arcipelago di isole di Okinawa in Giappone e la penisola di 

Nicoya in Costa Rica. C’è poi il caso di Loma Linda, in California, dove vive una comunità cristiana degli 

Avventisti del settimo giorno che Poulain non riconosce però come zona blu in senso stretto. 

  



 

Cosa c’è di speciale nelle zone blu? 

A Villagrande Strisaili, un paesino di 3 mila anime nell’Ogliastra, in Sardegna, i ricercatori hanno registrato 

47 centenari in una popolazione di circa 3 mila abitanti e a Seulo, un altro paesino poco distante, 21 

centenari in una popolazione di 800 persone. 

“Sono dati straordinari” - precisa Poulain – “Per capirci, se prendessi un villaggio di 3mila persone in 

qualsiasi altro posto in Italia probabilmente troveremmo un centenario, non certo 47. 

In più, oltre a questo che è già di per sé stupefacente, abbiamo riscontrato che in questi due villaggi non 

esiste differenza di longevità tra i due sessi, ovvero il cosiddetto ‘gender gap’ demografico, perché gli 

uomini vivono tanto quanto le donne, mentre in qualsiasi altro angolo del Pianeta l’uomo vive 

mediamente meno della donna”. 

 

Oltre all’età anagrafica, tra gli abitanti delle zone blu quello che colpisce è la qualità della vita e la quasi 

completa inesistenza di malattie tipiche della vecchiaia come la demenza senile. 

Non si tratta dunque solo di longevità intesa come sopravvivenza fino a tarda età, ma di una vita attiva 

all’interno della comunità, qualitativamente significativa e di scopo. Gli anziani non sono persone sole e 

rassegnate, rinchiuse in case di cura per anziani, ma svolgono ancora un ruolo attivo nella comunità in 

cui vivono mantenendo forti relazioni sociali. 

 
 
 

  



 

Augusta ALBERTINI 

Ha conseguito una laurea con lode in Scienze Biologiche presso l'Università degli 

Studi di Pavia e una laurea specialistica con lode in Scienza dell’Amministrazione e 

Dietologia – facoltà di Medicina e Chirurgia Università di Pavia. 

• Costantemente impegnata nella divulgazione scientifica e nel counselling dietologico 

collabora con diversi Editori (Rizzoli, Giunti, Piemme). 

• Ha pubblicato numerosi lavori su riviste scientifiche ed è coautore di testi e 

monografie (Nutrirsi per lo Sport, Alimentazione Sana, Natura Amica). 

• Ha collaborato a testi del Manuale di Sorveglianza Nutrizionale e Prevenzione 

dell’obesità pubblicati a cura dell’INRAN ed è coautore delle due ultime edizioni dei L.A.R.N. (Livelli di 

Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed energia per la popolazione italiana). 

• Membro di Commissioni Nazionali di Studio per gli alimenti, collaboratrice a ricerche finanziate dal CNR 

e dal Ministero della Salute nelle aree “Sorveglianza ed Epidemiologia Nutrizionale”. 

• Socio delle più importanti associazioni scientifiche del settore Nutrizionale, è stata eletta nei Consigli 

regionali dell’Associazione Italiana di Dietetica e Nutrizione Clinica, dell’Associazione Italiana di 

Nutrizione Umana – SINU e ANSISA. 

• Membro per l’area Universitaria della rete Terra Madre di Slowfood. 

• Coordinatore Scientifico nella attività di ricerca finalizzata per il Ministero della Salute sulla Sorveglianza 

Nutrizionale basata su dati locali per la prevenzione della patologia cronico degenerativa. 


