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DIETA MEDITERRANEA

Lo sentiamo dire 
spesso….	
«la dieta mediterranea 
fa bene alla salute!» 	

Tuttavia, alcuni pensano, 	
A TORTO,	
che seguirla costi 
troppo!!!!
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FRESCO, DI STAGIONE E LOCALE, 
A VOLTE DA PREPARARE IN CASA

ULTRAPROCESSATO	
«READY TO EAT» E INDUSTRIALE
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Chi mangia più di 4 porzioni al 
giorno di cibi ultra-processati 
ha un rischio di morire (per 
qualsiasi causa) più alto del 
62%. Ogni porzione in più di 

questi cibi aumenta il rischio di 
morte del 18%
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Chi segue la dieta mediterranea, 
soprattutto se usa regolarmente 

olio extravergine d’oliva, 	
ha un rischio di morire 	
(per qualsiasi causa) 	

più basso: 	
circa dal 15 al 25% in meno 
rispetto a chi la segue poco!
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…. SIAMO A CIBARI…	
…. SIAMO A BARI…	
….SIAMO IN PUGLIA!
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ECCELLENZE ALIMENTARIPUGLIA….
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Nel 2024, la Puglia ha 
registrato 5,9 milioni di 
arrivi e oltre 20,7 milioni di 
presenze, con incrementi 
del +10,6% e +9,7% 
rispetto al 2023.

Spicca il +22,6% di arrivi 
internazionali e +21,9% di 
presenze straniere nel 
2024, che attestano la 
vocazione sempre più 
globale della regione.

Boom delle masserie 
rurali
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Il muro che fermerebbe molti è il trampolino per i migliori!

In Puglia, la polverizzazione della 
produzione agricola, che ha avuto 
origine con la riforma agraria, 
rappresenta un fenomeno unico nel 
panorama italiano. 	
Se da un lato la frammentazione delle 
aziende agricole limita le economie di 
scala e riduce i margini di profitto 
tipiche delle produzioni intensive, 
dall’altro genera un vantaggio 
competitivo straordinario nel settore 
turistico.
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Il muro che fermerebbe 
molti è il trampolino per i 
migliori!

Questa struttura del tessuto 
produttivo agrario favorisce 	
la diversificazione colturale,	
 la tutela delle varietà locali e 	
la nascita di migliaia di piccole e 
medie imprese agricole e alimentari, 
spesso a conduzione familiare. 	
Tali imprese non solo preservano 
tradizioni e saperi locali, 	
ma diventano anche parte integrante 
dell’offerta turistica, trasformando il 
paesaggio agrario in una risorsa 
esperienziale unica, capace di 
attrarre visitatori e valorizzare i 
prodotti tipici.
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Il muro che fermerebbe molti è 
il trampolino per i migliori!

Così, ciò che altrove potrebbe 
essere visto come un limite 
economico si trasforma in un 
elemento di identità 
territoriale, innovazione e 
sviluppo sostenibile, 
rafforzando il legame tra 
agricoltura, cultura del CIBO, 
turismo esperienziale e 
SALUTE
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Questo paesaggio che oggi ammiriamo — fatto di muretti a secco, 
ulivi secolari, campi di grano e viti — non è solo bellezza.	
	
È un paesaggio antropizzato da secoli di agricoltura, modellato dai 
bisogni alimentari delle comunità locali.	
Ogni terrazzamento, ogni lama, ogni trullo racconta una storia di 
sopravvivenza, di equilibrio e di sapienza contadina.	

Ed è proprio questa relazione millenaria tra uomo, cibo e ambiente 
che ha reso la Puglia una delle mete più desiderate dagli stranieri, 
che arrivano qui per fare esperienza dell’autentica vita rurale 
mediterranea.
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I turisti che scelgono la Puglia Cercano uno 
stile di vita: quello mediterraneo.

Vivono in trulli e masserie, partecipano a 
lezioni di cucina tradizionale, raccolgono 
ortaggi direttamente dall’orto, e scoprono 
la gioia di preparare pasta fresca impastata 
a mano, con olio extravergine d’oliva di 
altissima qualità.

 La “mediterraneità” come esperienza
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Accanto al cibo, scelgono attività fisiche e sensoriali che fondono il dispendio di 
energia con il benessere mentale:	

• Nuotare nei nostri 800 km di costa, tra calette del Gargano e scogli del Salento.	

• Passeggiare tra gli ulivi secolari, ascoltando il silenzio del paesaggio agrario.	

• Fare cicloturismo lungo le vie dei tratturi o le antiche strade dell’olio e del vino.	

• Partecipare a escursioni nelle oasi naturali, tra fenicotteri e saline, boschi e 
dune costiere.	

• Ballare la pizzica, che è al tempo stesso attività fisica, socialità, musica e catarsi.	

• Fare yoga o meditazione al tramonto nei campi o in riva al mare, in un dialogo 
tra corpo, respiro e natura.	

• Vendemmiare o raccogliere le olive, riscoprendo il valore del lavoro agricolo 
come esperienza condivisa.	

• E perfino imparare a panificare, a intrecciare il pane o a cuocere le focacce nei 
forni a legna: gesti semplici ma profondamente radicati nella nostra cultura.	

Tutto questo è turismo, ma anche educazione alimentare, attività motoria, 
mindfulness e sostenibilità.
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In questa prospettiva, 
ALIMENTAZIONE SANA e 
TURISMO non sono due settori 
separati.	
	
Sono due facce della stessa 
medaglia:	

entrambe promuovono 
benessere, identità e sviluppo 
territoriale.
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La ricerca, pubblicata sull’International Journal of 
Epidemiology, ha quantificato scientificamente 
l’impatto della DIETA MEDITERRANEA DECLINATA IN 
STILE PUGLIESE sull’aspettativa di vita, grazie a un 
lungo studio condotto su due comunità del Barese: 
Castellana Grotte e Putignano.	
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La settimana della moda mette insieme creativi, 
addetti ai lavori, dai buyer ai giornalisti, ma anche 
un pubblico che segue con passione i cambiamenti 
sociali e culturali, trovando l'interesse 
intergenerazionale	

La settimana della moda è una grande festa che ci 
permette di far parte di un sistema più ampio dove 
si condividono valori, idee, progetti…
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CiBari mette insieme scienziati, 
ricercatori, giornalisti del settore, 
addetti ai lavori del comparto 
agroalimentare e nutrizionale, ma 
anche un pubblico che segue con 
passione i cambiamenti sociali e 
culturali legati all'alimentazione, 
trovando un forte interesse 
intergenerazionale.
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CiBari è un evento che rende la scienza a misura di 
cittadino, promuovendo la condivisione del sapere 
per migliorare il benessere e la salute.	

Bari, con CiBari, si candida come capitale 
dell'alimentazione sana e sostenibile. 	

L'evento è una grande festa che permette di far 
parte di un sistema più ampio dove si condividono 
valori, idee, progetti, incentrati sullo stretto 
rapporto tra alimentazione e salute!
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