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Equilibrata, varia, e non punitiva. Ecco 
come deve essere (ed è un messaggio 
che ritorna) la nostra dieta, secondo gli 

Esperti che hanno contribuito a questo numero 
di AP&B. 
Equilibrio e varietà sono particolarmente impor-
tanti per la prevenzione dell’osteoporosi. Ce ne 
parla Maria Luisa Brandi, tra le altre cose Pre-
sidente della Firmo, Fondazione italiana ricerca 
sulle malattie dell’osso Raffaella Becagli. I nu-
meri dell’osteoporosi sono in costante crescita 
proprio nel nostro Paese, che in Europa si di-
stingue per la numerosità della popolazione over 
65, quella più a rischio di sviluppare la malattia. 
L’elevato tasso di disabilità associata alla perdi-
ta progressiva della massa ossea (più del 50% 
della popolazione colpita secondo l’Istituto Su-
periore di Sanità) e i costi sociali ed economi-
ci pesanti rendono le azioni preventive ancora 
più importanti. Si tratta soprattutto di garantire 
un apporto adeguato di nutrienti, in particolare 
calcio e vitamina D, a tutte le età, ma anche di 
controllare fin dalla giovane età i fattori di rischio 
cosiddetti modificabili, come sedentarietà, fumo, 
eccesso di alcol, sovrappeso e obesità. Missio-
ne forse non semplice in un Paese nel quale i 
consumi di latte e yogurt (fonti di calcio ricono-
sciute dalle Linee guida per una sana alimenta-
zione, che ne raccomandano 3 bicchieri/vasetti 
al giorno) sono in costate diminuzione, il peso 
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in eccesso riguarda poco meno della metà della 
popolazione, il 20% di uomini e donne fuma e 
solo un Italiano su 5 pratica livelli di attività fisica 
adeguati per la salute (ISTAT, Tutela della salute 
e accesso alle cure 2003).
Dal secondo appuntamento fisso di AP&B, l’in-
tervista, emerge invece una buona notizia: il 
cioccolato, cibo edonistico e gratificante per 
eccellenza, se assunto con moderazione, e so-
prattutto se amaro, può contribuire a salute e 
benessere. A conferma del tradizionale impiego 
“quasi terapeutico” di questo alimento, che ha 
attraversato secoli di storia, dagli antichi popoli 
del Centro-America fino ai giorni nostri, è giunto 
il claim di salute che l’EFSA ha approvato per i 
flavanoli (una classe di polifenoli) contenuti nel 
cacao, riconoscendo gli effetti positivi di questi 
composti sulla funzionalità vascolare e di conse-
guenza sulla pressione arteriosa. Claudio Ferri, 
che ha all’attivo numerosi studi sugli effetti far-
macologici dei flavanoli del cacao, ce ne descri-
ve i benefici sia in cardio- sia in neuroprotezione 
e spiega i meccanismi d’azione. Ma bisogna fare 
attenzione nella scelta del cioccolato. Due qua-
dratini al giorno (10 grammi) di quello a più alto 
tenore di cacao (e più ricco di flavanoli): ecco la 
‘ricetta’ per apprezzare gusto e benefici di que-
sto alimento senza mettere in pericolo la linea.

Buona lettura!					     
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