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Introduzione

https://www.theorganiccompoundingpharmacy.com, Accessed 10 December 2023



La dieta mediterranea, buona per la salute e 
per il pianeta

È uno dei modelli alimentari con la 
più alta sostenibilità ambientale.

Keys A. et al. Prev. Med., 1984
Guasch-Ferré M. & Willett W.C. J. Intern. Med., 2021
Maggi S. et al. Aging and Health Research, 2021

Patologie cardiovascolari

Patologie neurodegenerative

Neoplasie

Ridotta mortalità totale



Macro-nutrienti
• Grassi 30-40% (+++ monoinsaturi)
• Proteine 15-20%
• Carboidrati 50-60%

La dieta mediterranea, in sintesi...

Non solo cibo
• Attività fisica
• Convivialità
• Stagionalità
• Prodotti locali

Davis C. et al. Nutrients, 2015

Fundación Dieta Mediterránea 2010, https://dietamediterranea.com/en/nutrition/ 



Scopo dello studio

Valutare l’associazione tra vari livelli aderenza alla dieta 
mediterranea e forza di prensione in una coorte di anziani 
(≥ 65 anni) arruolati nel progetto Longevity Check-up 7+

Esplorare se una maggiore aderenza alla dieta 
mediterranea è indipendentemente associata a 

un minor rischio di sarcopenia probabile



Materiali e metodi

Criteri di esclusione
• Gravidanza in corso (self-reported)
• Rifiuto di eseguire il prelievo capillare per glicemia e colesterolo
• Rifiuto/incapacità di prestare il consenso informato

Partecipanti
• Adulti ≥ 18 anni reclutati dal 1° giugno 2015 al 31 dicembre 2022 in luoghi pubblici 

(es. mostre, eventi, centri commerciali) o durante iniziative legate alla prevenzione.
• I check-up si sono tenuti in centri piccoli (<100.000 abitanti), medi (100.000-

250.000 abitanti) e grandi (>250.000) sulla penisola italiana e nelle isole.

Analisi eseguita sui partecipanti ≥ 65 anni



Abitudini alimentari e stile di vita

• Fumo

• Alimentazione – FFQ (Landi F. et al. J Nutr 
Health Aging 2017)

• Attività fisica

Performance fisica e antropometria

• Peso e altezza

• Circonferenze (braccio, vita, fianchi, polpaccio)

• Forza di prensione (HGS)

Misurazione dei FDR cardiovascolare

• Pressione

• Glicemia (point-of-care)

• Colesterolo totale (point-of-care)

Colloquio finale

Longevity Check-up 7+



Cruz-Jentoft, A. J. et al. Age Ageing 2019 

Uomini
HGS ≤ 27 kg
Donne 
HGS ≤ 16 kg

Categorie 
alimentari

Punteggio

0 1 2

Frutta < 1 porz/die 1–1.5 porz/die > 1.5 porz/die

Verdura < 1 porz/die 1–2.5 porz/die > 2.5 porz/die

Legumi < 1 porz/die 1–2 porz/die > 2 porz/die

Cereali < 1 porz/die 1–1.5 porz/die > 1.5 porz/die

Pesce e derivati < 1 porz/sett 1–2.5 porz/sett > 2.5 porz/sett

Carne e derivati > 1.5 porz/die 1–1.5 porz/die < 1 porz/die

Latte e derivati > 1.5 porz/die 1–1.5 porz/die < 1 porz/die

Olio d’oliva Uso occasionale Uso frequente Uso regolare

Medi-Lite Score (modificato)

ADERENZA ALLA DIETA MEDITERRANEA
Bassa ≤ 8 punti

Moderata 9–11 punti
Alta ≥ 12 punti

Sofi F. et al Public Health Nutr. 2014
Sofi F. et al Int J Food Sci Nutr. 2017



Risultati

Moderate

• La maggior parte dei partecipanti (56,3%) ha una aderenza moderata alla dieta mediterranea.

• Una minore aderenza alla dieta mediterranea è associata ad una maggiore prevalenza di abitudini non 
salutari (fumo, sovrappeso/obesità, sedentarietà) e ad una maggiore prevalenza di sarcopenia probabile.

Cacciatore S.. et al. Nutrients 2023 



Moderate Moderate Moderate Moderate

La prevalenza di sarcopenia probabile 
aumenta con l'età ma rimane costantemente 
inferiore nei gruppi con moderata e alta 

aderenza alla dieta mediterranea rispetto 
ai partecipanti con bassa aderenze.

Cacciatore S.. et al. Nutrients 2023 



• Aderenza media e alta alla dieta mediterranea sono indipendentemente associate ad 
una probabilità minore di sarcopenia probabile.

• Età avanzata e sesso femminile sono predittori di sarcopenia probabile.

• Praticare attività fisica regolarmente (≥ 2 volte/settimana) è un fattore protettivo.

Moderate

Cacciatore S.. et al. Nutrients 2023 



Dieta mediterranea e invecchiamento sano

Cacciatore S.. et al. Nutrients 2023 

Modello alimentare
o stile di vita?



Conclusioni

Gli anziani con una minore aderenza alla dieta mediterranea hanno 
una prevalenza maggiore di probabile sarcopenia.

Una maggiore aderenza alla dieta mediterranea è associata a un 
minor rischio di probabile sarcopenia. 

Ulteriori fattori associati ad un maggior rischio di probabile 
sarcopenia sono età avanzata, sesso femminile e sedentarietà.

I nostri risultati sottolineano l’associazione positiva tra uno stile di 
vita sano e la performance fisica in età avanzata.



Dr. Stefano Cacciatore
E-mail: stefanocacciatore@live.it
Scansiona il QR code
per l’articolo completo
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