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LA NUOVA PIRAMIDE ALIMENTARE

Scienziati ed esponenti di istituzioni internazionali si sono confrontati sull’evoluzione della dieta
mediterranea e hanno elaborato la nuova piramide alimentare per la dieta mediterranea moderna.

PIRAMIDE DELILA DIETA MEDITERRANEA MODERNA

Popolazione adulta
(18-65 anni)
MANTENERE PORZIONI
Consumo MODERATE
SETTIMANALE {possono variare su

base nazionale)

>2 porzioni

BERE VINO CON
‘A pozon] MODERAZIONE NEL

el RISPETTO DELLE
Consumo OUVE  [perridurre il sale TRADIZIONI SOCIALI

GIORNALIERO E RELIGIOSE

2-3 porzioni

LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
(preferibilmente aridotto OLIO D'OLIVA
contenuto di grasso)
PASTI / 1-2 porzioni >2 porzioni 1-2 porzioni
FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI COUSCOUS e altri cereali,
Variare i colori preferibilmente integrali
b 4 BERE ACQUA
ATTIVITAFISICA CONVIVIALITA STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI

E’ la prima volta che alla base di una piramide alimentare vi sono cereali, verdura e frutta, cioe
alimenti di origine vegetale. Ed € la prima volta che la piramide viene strutturata con gli alimenti
che compongono un pasto principale alla base e, via via a salire, gli altri alimenti necessari a
completare il pasto, distribuiti, a seconda che la frequenza di consumo consigliata sia giornaliera o
settimanale.

La Nuova Piramide della Dieta Mediterranea Moderna, rivolta a tutti gli individui di eta compresa
tra i 18 e i 65 anni, tiene conto dell’evoluzione dei tempi e della societa, evidenziando anche
I'importanza basilare dell’attivita fisica, della convivialita a tavola e dell’abitudine di bere acqua e
suggerendo di privilegiare il consumo di prodotti locali su base stagionale.



