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di Giuseppe Chella
ALIMENTAZIONE

In questi ultimi anni i mirtilli sono 
stati oggetto di numerosi studi e 
si sta scoprendo che questi piccoli 
frutti di bosco sono dotati di una 
eccezionale potenza antiossidante 
e hanno molte benefiche proprietà. 
Recenti ricerche hanno rilevato 
una importante novità: i mirtilli 
sono “amici” delle nostre ossa. 
Uno studio effettuato dall’Arkansas 
Children Nutrition Center di 
Little Rock ha dimostrato che 
questi frutti possono essere 
considerati utili per rinforzare la 
struttura scheletrica dei bambini 
nel periodo della crescita e sono 
benefici anche a tutti dopo traumi 
e fratture e per la prevenzione 
dell’osteoporosi. 
 Da molto tempo si sa che i 
mirtilli sono ricchi di sostanze 
che rinforzano le vene e i capillari 
sanguigni, che proteggono i nostri 
occhi e ne potenziano l’acutezza 
visiva. 
Sono indicati per chi soffre di 
malattie cardiovascolari perché 
abbassano il colesterolo e svolgono 
una certa attività antiaggregante 
piastrinica. Vengono consigliati 
anche per chi soffre di cistite 
perché esercitano una benefica 
azione antisettica dell’apparato 
urinario. Ricchi di tannini sono 
utilizzati per regolarizzare 
le funzioni intestinali e per 
combattere diarree infantili e 
senili. C’è da segnalare, infine, che 
studiosi della Sydney University 
avrebbero dimostrato che i mirtilli 
svolgerebbero, persino, una certa 
attività antitumorale. 

I mirtilli

è sinonimo di intima convivialità e condivisione. Spesso si tende a trascurare 

che fa riferimento esclusivamente all’adesione a stereotipi commerciali, 
trascurandone l’accezione più ampia di “regime alimentare”. 
Con la dieta ci si limita ad indicare trucchi, strategie di aggiramento 
dei cibi “proibiti”, basate su regole non sostenibili sul lungo periodo; 

indicazioni pericolose per la salute di chi le mette in pratica. Come 

cosiddette “malattie non trasmissibili”, causate da stili di vita insalubri, 

ogni giorno, da compiere a tavola e non, a cominciare da una vita meno 
frenetica e dipendente dai mezzi meccanici (come ascensori e automobili). 
Vanno in questa direzione le iniziative come quella del sito www.
piramidealimentare.it, curato dall’Istituto di Scienze dell’Alimentazione 

schema della piramide alimentare; in essa gli alimenti da preferire ad ogni 
pasto, come verdure, frutta, cereali e legumi, compongono l’ampia base 
e i gradini più bassi, mentre cibi più ricchi, come pesce, carni bianche e 
formaggi, si trovano nei livelli successivi, per un consumo più distanziato. 
Nella parte alta, più rarefatta, sono inserite le carni rosse e le uova, mentre 
i dolciumi e le bevande energetiche occupano il vertice. 

schede tecniche, semplici ma approfondite, che contengono informazioni 
preziose per compiere correttamente le scelte di consumo; inoltre, a 

sana. Una proposta da considerare attentamente. 
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Dalla dieta alla salute


