Healthy diets e longevita: solo dieta mediterranea?
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La relazione tra dieta e longevita € un tema centrale nella ricerca nutrizionale, in particolare per quanto
riguarda l'influenza dei regimi alimentari tradizionali sulla salute e sull'aspettativa di vital. Tra questi,
la dieta mediterranea & spesso citata come uno degli esempi piu evidenti di come un’alimentazione
equilibrata possa contribuire a una vita lunga e sana2. Tuttavia, € necessario chiedersi se la dieta
mediterranea sia I'unico modello alimentare in grado di favorire la longevita o se esistano altre tradizioni
alimentari altrettanto efficaci. Al di fuori del bacino del Mediterraneo, altre popolazioni hanno sviluppato
regimi alimentari che, seppur diversi, mostrano anch'essi effetti positivi sulla salute e sull'aspettativa
di vita. Altre tradizioni alimentari, come la dieta giapponese3, quella nordica o I'alimentazione basata
su principi vegetali, mostrano anch’esse correlazioni positive con la salute a lungo termine. Inoltre, e
importante considerare che la longevita non dipende solo da un singolo aspetto della dieta, ma da una
serie di fattori che vanno oltre I'alimentazione, rappresentando un vero e proprio stile di vita che include
la convivialita, la socializzazione durante i pasti e una cultura del consumo di cibi freschi e di stagione,
oltre a uno stile di vita attivo. Questo suggerisce che un approccio olistico che includa la qualita del cibo,
le abitudini di vita e il contesto culturale possa essere cruciale per promuovere la longevita, suggerendo
che non esiste una “dieta unica”, ma piuttosto un insieme di modelli alimentari sani che favoriscono una
vita lunga e sana.



Healthy Diets and Longevity: Is the Mediterranean Diet the Only
One?

The relationship between diet and longevity is a central theme in nutritional research, particularly
regarding the influence of traditional dietary patterns on health and life expectancy1. Among these, the
Mediterranean diet is frequently cited as one of the most evident examples of how a balanced diet can
contribute to a long and healthy life2. However, it is important to question whether the Mediterranean
diet is the only dietary model capable of promoting longevity, or if there are other equally effective
dietary traditions. Outside the Mediterranean basin, other populations have developed dietary patterns
that, although different, also show positive effects on health and life expectancy. Other dietary traditions,
such as the Japanese3, Nordic4, or plant-based diets, also show positive correlations with long-term
health. Additionally, it is important to understand that longevity does not depend solely on a single
aspect of diet, but on a combination of factors that go beyond nutrition—a true lifestyle that includes
conviviality, socialization during meals, and a culture of consuming fresh and seasonal foods, as well
as an active lifestyle. This suggests that a holistic approach, which includes the quality of food, lifestyle
habits, and cultural context, may be crucial in promoting longevity, implying that there is no “one-size-
fits-all” diet but rather a variety of healthy dietary models that favor a long and healthy life.
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