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PIRAMIDE DELLA DIETA MEDITERRANEA MODERNA

Popolazione adulta

(18-65 anni)
MANTENERE PORZIONI
Consumo < 2 porzioni MODERATE
SETTIMANALE CARNE (possono variare su

< 1 porzione base nazionale)

SALUMI

1-2 porzioni _ i
poliame |- B0
=2 porzioni >2 porzioni

MOLLUSCHI
PESCE, CROSFACE!, MoLLUSCHI| -ECOM!

BERE VINO CON
MODERAZIONE NEL
RISPETTO DELLE
TRADIZIONI SOCIALI

E RELIGIOSE

1-2 porzioni Erbe, spezie, aglio
FRUTTA A cipolle
GUSCIO, SEMI, (per ridurre il sale
OLIVE aggiunto)
Consumo
GIORNALIERO -
2-3 porzioni
LATTE E DERIVATI
(preferibilmente a ridotto
contenuto di grasso)

- 1-2 porzioni -
PANE, PASTA, RISO,

PASTI ‘ _
PRINCIPALI - COUSCOUS e altri cereali,
/ { _ preferibilmente integrali
£ BERE ACQUA L)
ATTIVITA FISICA CONVIVIALITA STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI

La nuova piramide si propone |’ obiettivo di rappresentare una sorta di macrostruttura
adattabile alle esigenze della popolazione attuale, nel rispetto di tutte le varianti locali della
dieta mediterranea, come modello di alimentazione salutare, cioé in grado di ridurre la
mortalita e morbilita.

Lo scopo della piramide & soprattutto educativo, poiché mette in evidenza, oltre alle indicazioni
alimentari, anche quelle comportamentali: importanza del movimento fisico, vivere con piacere
il cibo, scegliere alimenti di stagione e a km 0.

La piramide & divisa in 3 sezioni:

- prima sezione, partendo dal basso, sono gli alimenti, con humero di porzioni consigliate,
presenti in ogni pasto principale; i cereali, meglio integrali, ed a completamento del pasto,
verdura e frutta di stagione, alternando le qualita con colori diversi; alla base della piramide si
trova un alimento vitale, I'acqua, assolutamente indispensabile;

- seconda sezione,sono gli alimenti da consumare giornalmente, non necessariamente ad
ogni pasto principale, si trovano latte e derivati, meglio freschi e magri, olio di oliva, la frutta a
guscio, i semi oleosi, spezie ed erbe aromatiche; da notare il consumo moderato di vino;

- terza sezione, sono gli alimenti da alternare durante la settimana e non da consumare
quotidianamente, sono gli alimenti proteici di origine animale e vegetale; troviamo, 2-3 volte
alla settimana, pesce ed affini in genere, per | effetto antinflammatorio e protettivo del
sistema cardiovascolare, legumi, ottime associate ai cereali, senza colesterolo, uova, 2-4 volte
alla settimana, e minime quantita di salumi e carni rosse e bianche, 1-2 volte, in accordo con
le evidenze scientifiche in tema di prevenzione dei tumori; infine, in cima alla piramide, i dolci,
con frequenza inferiore a 2 volte alla settimana, ... poteva andare peggio, x i golosi.

Le informazioni pubblicate non hanno scopo pubblicitario. Tutti i contenuti relativi ai prodotti (testi, immagini,foto,disegni, allegati, schede tecniche e
quant’altro) vengono utilizzati solo per facilitare la comunicazione con i clienti in fase di preacquisto. Segnalateci se ritenete di natura pubbilicitaria il
contenuto della scheda (ci si riferisce in particolare a dispositivi medici, medicinali di automedicazione e presidi medico — chirurgici che provvederemo
ad analizzare quando segnalato e ad un’eventuale modifica o rimozione di tali articoli.



