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«Melius (est) abundare quam deficere»

?



Identificata per la prima volta dagli Egiziani nel 2640 a.C., fu successivamente riconosciuta nel V secolo a.C. 
da Ippocrate che la definì “malattia in cui non è possibile camminare” e notò il legame tra questa malattia e uno 
stato di benessere socio-economico in grado di consentire banchetti sontuosi e libagioni abbondanti.
La GOTTA a lungo è stata considerata malattia di “pochi eletti” e si è giunti a percepirla come socialmente 
desiderabile, quasi fosse uno status symbol, tanto da essere definita la “malattia dei re”. 

La "malattia dei re"
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• Stili di vita frenetici e minori competenze culinarie.

• Praticità: spesso pronti da mangiare.

• Gusto molto “appetibile” grazie a zucchero, sale e aromi.

• Costo basso.

• Marketing aggressivo e packaging accattivante.

• Alta disponibilità: distribuzione capillare rispetto ai cibi freschi.

• Produzione scalabile e stabile anche fuori stagione.

• Logistica semplice: facile stoccaggio e trasporto.

Possibili spiegazioni sulla diffusione dei cibi ultra processati:



Consumo di UPF e rischio di DM

Consumo di UPF e rischio di ipertensione
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Consumo di UPF e rischio di Obesità

Consumo di UPF e rischio di dislipidemia
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Dalla a lungo conosciuta “malattia dei re” (gotta) alle patologie metaboliche del XXI secolo, la storia ci insegna 

che il corpo umano non è progettato per l’eccesso.

L’ umanità è passata dalla fame alla sazietà, ma non ancora all’equilibrio; abbiamo quindi bisogno di una 

“medicina della misura”, che non predichi la rinuncia, ma insegni la consapevolezza:

• Limitare l’eccesso fin dai primi momenti di vita (anche intrauterina).

• Promuovere la qualità più che la quantità.

• Integrare la prevenzione nutrizionale nelle politiche pubbliche.

• Educare al limite come valore di salute.

L’abbondanza può essere una conquista, ma solo se impariamo a governarla. Come ricordava Ippocrate:
- “Lavorare, mangiare, bere, dormire, amare: tutto deve essere misurato.”
- “Fa che il cibo sia la tua medicina e la medicina sia il tuo cibo.”

Conclusioni:



«Melius (est) abundare quam deficere»?

No, «in medio stat virtus»!
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