
tutto i Paesi a basso e medio reddito e che 
l’agenzia Onu associa alla sempre più capil-
lare diffusione di alimenti ultra-processati, 
che ormai «dominano nei negozi e nelle 
scuole». L’Italia non fa eccezione: secondo 
i più recenti dati del World Obesity Atlas 

mero di bambini obesi nel mondo ha supe-
rato quello dei giovani sottopeso. Secondo 
il rapporto dell’Unicef, almeno uno su 10 
adolescenti e bambini in età scolare soffre 
di obesità. Parliamo di circa 188 milioni di 
giovani. Un problema che riguarda soprat-

cessato contenente alti livelli di sodio. Non 
sorprendono allora i dati rilevati sulla popo-
lazione mondiale.

Il panorama globale e italiano
Per la prima volta nella storia infatti il nu-

soltanto alimenti non trasformati.
Tuttavia, come ammesso da uno degli 

autori Kevin D. Hall, malgrado il legame tra 
aumento di peso e consumo di alimenti iper-
calorici e iponutrizionali sembri consolidato, 
finora nessuno studio ha dimostrato in via 
definitiva un nesso di causalità. Il sospetto 
però, come ha spiegato a Bloomberg Tera 
Fazzino, direttrice del Cofrin Logan Center 
for Addiction Research & Treatment presso 
l’Università del Kansas, è che i cibi iper-ap-
petibili e ultra-processati possano creare 
dipendenza e interrompere i meccanismi 
con cui il corpo ci segnala il senso di sazietà. 
Al momento non esistono conclusioni de-
finitive ma l’industria sembra disposta ad 
approfittarne.

Effetto marketing
Le abitudini alimentari infatti, come certi-

ficato anche dall’Oms, non sono sempre una 
questione di scelta individuale ma possono 
essere influenzate da fattori commerciali. Il 
marketing può condizionare, in particolare, 
le preferenze alimentari dei più giovani. La 
distribuzione capillare e lo strategico con-
tenimento dei prezzi di cibi ultra-processati, 
ipercalorici e poveri di nutrienti contribuisce, 
secondo l’agenzia Onu, all’aumento della 
prevalenza dell’obesità. Un problema che 
affligge soprattutto i bambini, più sensibili 
al marketing.

Una revisione sistematica di vari studi 
scientifici condotta nel 2022 da un gruppo di 
ricercatori britannici e pubblicata su Obesity 
Reviews mostra come limitare l’esposizione 
dei più giovani a questi messaggi provochi 
un impatto positivo sulla riduzione del loro 
consumo di alimenti non sani. Ai minori com-
presi tra i 7 e i 15 anni di età bastano infatti 
cinque minuti di pubblicità di questo genere 
di cibi per aumentarne di 130 kcal il consumo 
medio giornaliero.

Ma la mancanza di una regolamentazione 
chiara del settore, come sottolinea l’ultimo 
rapporto dell’Unicef intitolato “Feeding Pro-
fit”, costituisce un problema cruciale per la 
diffusione dell’obesità tra i più giovani. Se-
condo uno studio condotto dall’agenzia Onu 
nel 2024, citato nel rapporto, su 64mila ra-
gazzi intervistati tra i 13 e i 24 anni, il 75% era 
stato esposto a pubblicità di cibo spazzatura 
nella settimana precedente la rilevazione, il 
60% di loro aveva poi acquistato almeno 
un prodotto zuccherato, il 32% una bevan-
da gassata e il 25% un alimento ultra-pro-

2024 infatti oltre 3,3 milioni di minori italia-
ni sono in sovrappeso o obesi. Ma non solo.

Malgrado rappresenti solo il 6% del tota-
le del cibo consumato ogni giorno nel no-
stro Paese, secondo uno studio coordinato 
dalla direttrice del Reparto Alimentazione, 

Nutrizione e Salute dell’Istituto superiore 
di sanità (Iss) Laura Rossi pubblicato sulla 
rivista Frontiers in Nutrition, il “junk food” 
contribuisce al 23% dell’apporto energeti-
co giornaliero degli italiani. Una percentuale 
quasi raddoppiata negli ultimi 20 anni (nel 
2006 il dato era fermo al 12% mentre il con-
sumo non superava il 5%). Una crescita an-
cora contenuta ma che dovrebbe mettere 
sull’avviso le istituzioni. Entro il 2035, infat-
ti, secondo le più recenti stime pubblicate 
dalla World Obesity Federation, il costo to-
tale delle terapie dovute a malattie insorte 
in pazienti in sovrappeso o obesi supererà i 
4.000 miliardi di dollari all’anno.

Intervento pubblico
Ma come potrebbe intervenire lo Stato? 

Da parte sua, Unicef ha invitato governi e 
decisori pubblici a vietare il cibo spazza-
tura e la sua commercializzazione nelle 
scuole; a finanziare programmi rivolti a 
famiglie vulnerabili perché possano per-
mettersi diete nutrienti; a imporre tasse 
e restrizioni al marketing dell’industria del 
junk food e ad approvare incentivi per fa-
vorire la diffusione di stili di vita e regimi 
alimentari più sani.

Un esempio è la cosiddetta “sugar tax”, 
la cui entrata in vigore in Italia è stata po-
sticipata più volte. Introdotta con la Legge 
di Bilancio 2020, la sua applicazione è sta-
ta rinviata al gennaio prossimo e prevede 
un’imposta aggiuntiva di cinque centesi-
mi al litro sulle bevande zuccherate e di 13 
centesimi al chilo per i prodotti zuccherati 
«previa diluizione», che dopo il primo anno 
saliranno rispettivamente a 10 e 25 cen-
tesimi.

Già in vigore in Norvegia, Finlandia, 
Francia, Spagna, Polonia, Ungheria, ha 
debuttato nel 2018 nel Regno Unito con 
risultati incoraggianti. Nel giro di tre anni 
infatti, secondo uno studio pubblicato da 
un gruppo di ricercatori dell’Università di 
Cambridge sul Journal of Epidemiology 
and Community Health, questa misura fi-
scale ha dimezzato la quantità di zuccheri 
assunta dai giovani britannici consumando 
bibite analcoliche. Speriamo porti gli stes-
si risultati anche da noi visto che, se non 
invertiamo l’attuale tendenza, entro dieci 
anni potremmo ritrovarci con quasi metà 
della popolazione più giovane in sovrappe-
so. ●
Andrea Lanzetta

“La dieta Mediterranea
fa bene a noi e al Pianeta”

IL DIETOLOGO DEI VIP

COLLOQUIO CON NICOLA SORRENTINO 
DI ANDREA LANZETTA

«Non è solo un modo 
di mangiare ma uno 
stile di vita che cura 
l’uomo». Il professor 
Nicola Sorrentino, 
medico chirurgo 
specializzato in Scienza 
dell’alimentazione e 
Dietetica e in Idrologia 
medica e autore del 
nuovo libro “La mia 
dieta Mediterranea” 

(Salani, 2025), spiega a TPI perché 
è importante seguire questo regime 
alimentare, «se vogliamo star bene, 
allungare la nostra vita e restare in 
salute».
La dieta Mediterranea è stata dichiarata 
patrimonio culturale immateriale 
dell’umanità dall’Unesco nel 2010. 
Perché è importante?
«Perché la dieta Mediterranea cura 
l’uomo. Si basa sul consumo di frutta e 
verdura, cereali integrali, proteine magre 
come il pesce, la carne bianca, i legumi e 
su alimenti semplici e genuini, colti nella 
loro stagionalità e ricchi di antiossidanti, 
micronutrienti e grassi soprattutto 
insaturi, sia di origine vegetale, contenuti 
ad esempio nell’olio extravergine d’oliva, 
sia animale, come nei prodotti ittici. I 
grassi insaturi, in particolare, prevengono 
le malattie cardiovascolari mentre i 
grassi saturi, contenuti ad esempio nei 
salumi o nella carne rossa, favoriscono 
l’insorgere di patologie. Quindi una dieta 
come quella Mediterranea, ricca di grassi 
soprattutto insaturi e di alimenti con 

proprietà anti-invecchiamento, è ideale 
per tenere a bada i livelli di colesterolo, 
la pressione arteriosa, la glicemia e 
mantenere in salute il cuore, il cervello, 
le arterie, le ossa e anche controllare il 
peso corporeo. Per questo dico che ci 
aiuta a restare in salute e a prevenire le 
malattie».
Ma fa anche bene all’ambiente?
«Purtroppo la maggior parte delle 
diete seguite nel mondo occidentale 
non si possono definire sostenibili 
perché maggiore è il benessere di una 
popolazione e maggiore è il contenuto di 
prodotti raffinati, ricchi di zuccheri e di 
origine animale che consuma, e che in 
genere sono quelli più impattanti a livello 
ecologico. Per perseguire uno sviluppo 
sostenibile, invece, e quindi migliorare 
la sicurezza alimentare e la nutrizione, è 
importante ridurre lo spreco di alimenti e 
adottare comportamenti più responsabili 
e rispettosi dell’ambiente in cui viviamo, 
a partire da ciò che mangiamo. Sia noi 
come consumatori sia, logicamente, i 
produttori».
Nel suo ultimo libro ha stilato un 
decalogo da seguire per una dieta più 
sostenibile.
«Limitare lo spreco di cibo; acquistare 
prodotti locali; scegliere alimenti di 
stagione; seguire una dieta ricca di 
frutta e verdura; ridurre il consumo di 
carne rossa; variare le fonti proteiche; 
acquistare il pesce seguendo la 
stagionalità dei mari locali; limitare 
il consumo di alimenti ultra-
processati; evitare imballaggi 
di plastica; e bere più acqua del 
rubinetto. Fa bene all’ambiente e 
anche a noi».
Come?

«È scientificamente dimostrato che 
un’alimentazione sana dev’essere molto 
varia e contemplare una moderata 
assunzione di carne, pesce, uova e 
latticini. Parliamo di circa quattro 
porzioni di carne rossa al mese da circa 
100 grammi ciascuna, equivalenti a una 
bistecca alla settimana; otto porzioni di 
carne bianca, di cui circa un paio di pollo 
e altrettante di pesce a settimana. Tanta 
frutta e verdura, due uova alla settimana, 
latte e yogurt tutti i giorni, formaggi 
tre volte alla settimana, 50 grammi di 
frutta secca e fino a 75 g di legumi al 
giorno, limone e olio extra vergine d’oliva 
come condimenti. Questa è la dieta 
Mediterranea ed è buona per l’ambiente 
e salutare per noi».
Nel suo libro allarga il paniere 
degli ingredienti anche ad alimenti 
provenienti da altre culture.
«La dieta Mediterranea è uno stile di 
vita e allora, in un mondo sempre più 
globalizzato, perché non aprirsi alle 
novità? Tante ricette salutari provengono 
dall’Asia, dall’Africa, dalle Americhe, 
dall’Oceania. Cereali come il teff di 
origine africana oppure il bulgur, la 
quinoa. O ancora: il sushi e il sashimi, 

che non sono diversi 
dall’abitudine di mangiare 

pesce crudo già diffusa 
nelle nostre località di 
mare. Anche le poke, 
che oggi vanno di moda, 
possono contenere pesce, 

insalate, legumi, tutti 
alimenti salutari. Basta 

solo aprire un 
po’ la propria 
mentalità. È 

una nuova dieta Mediterranea moderna 
aperta al mondo, nel rispetto della salute 
e dell’ambiente, che si può seguire in 
qualsiasi parte della Terra e non solo nei 
Paesi affacciati sul nostro mare».
Oggi molti suoi colleghi consigliano 
diete chetogeniche, Dukan, 
metaboliche, soprattutto a scopo 
dimagrante: la dieta Mediterranea è 
passata di moda?
«Assolutamente no. La dieta iperproteica 
è dannosa per il nostro organismo, 
soprattutto se seguita da autodidatta 
e senza consiglio medico. Seguirla per 
pochi giorni può anche andar bene ma 
bisogna sempre tornare a una dieta 
Mediterranea se vogliamo star bene, 
allungare la nostra vita e restare in salute 
perché è l’unica che apporta, nelle giuste 
proporzioni, tutti i nutrienti: proteine, 
grassi, zuccheri, vitamine, sali minerali, 
fibre vegetali ed acqua». 
Quali sono le controindicazioni?
«Una dieta iperproteica è sbilanciata e 
mette in sofferenza soprattutto l’apparato 
renale, perché attiva la chetosi, 
provocando un dimagramento illusorio a 
discapito della massa magra. Può essere 
utile, ad esempio, in caso di un intervento 
chirurgico urgente che richiede una 
rapida perdita di peso. Un altro mito poi 
riguarda il sempre più diffuso “digiuno 
intermittente” che, se ben consigliato e 
fatto seriamente, allunga la vita perché 
attiva l’autofagia, che significa la morte 
delle cellule malate e la rigenerazione 
delle cellule nuove. Ma in molti fanno 
i furbi perché credono che saltando 
un pasto, magari la prima colazione o 
il pranzo, possono poi permettersi di 
mangiare tutto quello che si sono negati 
a cena o viceversa. Non funziona così 
e comunque alla fine bisogna sempre 
tornare a un regime alimentare sano».
Che consiglia allora?
«Cerchiamo di non seguire mai una dieta 
dimagrante da soli e facciamoci sempre 
consigliare da uno specialista». ●
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