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Enòtria (da oinos, vino) era denominata la zona a sud di Metaponto, 
considerata dai Greci terra eccellente per la produzione del vino.

Diffusa era anche la coltivazione dell’ulivo. L’olio d’oliva, oltre che in cucina, 
era largamente utilizzato come linimento, cosmetico e per rituali sacri. 

L'ALIMENTAZIONE IN MAGNA GRAECIA



L’alimento base del mondo greco fu sicuramente il pane che era 
prodotto in diverse forme (fiori o animali) e con vari tipi di farina di 
cereali quali il frumento e l’orzo.

Più che per la carne, che era utilizzata soprattutto nelle cerimonie 
religiose, la gastronomia greca si distingueva per l’uso dei vegetali, del 
pesce e dei dolci.

Molto diffusa era la consuetudine di cucinare i vegetali, anche quelli che 
crescevano spontanei nei campi. Citate dagli autori antichi sono le 
zuppe di lenticchie e di ceci.



Grande era la varietà dei pesci conosciuti, ai quali si aggiungeva anche un 
gran numero di molluschi, frutti di mare e crostacei.

Si consumava grande varietà di frutta sia fresca che secca.

I dolci avevano ingredienti molto simili a quelli della nostra 
tradizione contadina, con frequente uso di miele, noci, mandorle e pistacchi.  



Ludwig Andreas Feuerbach (1804-1872)

“NOI SIAMO QUELLO CHE MANGIAMO”

“Un terzo di quello che si mangia serve per vivere;

i rimanenti due terzi servono a far vivere i medici”



NFI - Nutrition  Foundation  of  Italy - Milano

SIMG - Società Italiana di Medicina Generale - Firenze

STUDIO LIZ
Consumo di LIquidi e Zuccheri 

nella popolazione italiana adulta
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Medici partecipanti: 20

Schede compilate: 230











2- Quanto si dovrebbe bere nella giornata 
(senza tenere conto dei liquidi che si trovano 
negli alimenti)? 2

M F

Circa mezzo litro di liquidi 0,6 2,3

Circa 1 litro di liquidi 28,0 23,4

Circa 2 litri di liquidi 65,2 71,1

Circa 3 litri di liquidi 5,5 1,8

Non so 0,6 1,4













Porzione frutta = 150 g



















LARN (Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed energia) edizione 2012



LO STUDIO LIZ RILEVA 3 FONDAMENTALI CRITICITA’ NEL NOSTRO 

COMPORTAMENTO ALIMENTARE: CONSUMO DI LATTE/YOGHURT, 

LIQUIDI (ACQUA TOTALE) E FRUTTA DA INCREMENTARE



Dai tempi della Magna Graecia ad oggi un grande

e universale  messaggio di salute:

M O V I M E N T O !


