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Cosa si intende per
Dieta Mediterranea®?

La "Dieta Mediterranea" rappresenta un
vero e proprio stile di vita:

guello dei Paesi che si affacciano sul
Mediterraneo, individuato nel secolo
scorso da alcuni studiosi e
comprendente anche un preciso
modello nutrizionale.



Negli anni 70 fu lo
scienziato americano
Ancel Keys il primo a
coniare la denominazione
di Dieta Mediterranea, in
seguito a svariati stud..
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Egli rivel0 in particolare la
stretta relazione esistente
tra questo modello
dietologico e la ridotta
presenza di malattie
cardiovascolari.




La Dieta Mediterranea nella sua
connotazione originale non costituisce
allora solo un elenco di alimenti, poiché
indica un modo di vivere basato
sull'insieme di "conoscenze, tradizioni,
competenze, riti" legati a tutte le fasi
produttive del cibo.

Un valore essenziale & dato anche da
convivialita, regolarita dei pasti,
creativita, stagionalita, tipicita dei
prodotti, inclusione e condivisione
tra identita culturali, senza
dimenticare il rispetto per I'ambiente.



Per tutte queste motivazioni, nel
2010 la Dieta Mediterranea € stata
riconosciuta come Patrimonio
Culturale Immateriale da parte
dell'Unesco.




Uno stile alimentare impostato sul
modello mediterraneo prevede:

« UN consumo principale di
cereali integrali, frutta secca e
fresca, verdura, olio
extravergine di oliva, legumi

« Una quantita intermedia di
pesce, latticini e carne bianca

« una riduzione nell'assunzione di
carne rossa, salumi, dolci,
bevande alcoliche e
zuccherate.




Le indicazioni riportate dalla
Dieta Mediterranea sono
schematizzate
nellimmagine della
"Piramide Alimentare".

= "l g
i

rn -
e el E B

Jhar M e -
i e ey Iy g o
s e

e

== B

.
[ U R et

Essa raffigura alla base gli
alimenti da consumare
guotidianamente
. : CHET e salendo verso la cima
—— - ‘ : ‘ ; . i’ —— —— dove i cibi da consumare
e O ON NP B g :

L con frequenza sempre
minore e in quantita limitata.
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FONTE: IFMED Consensus document, The First World Conference on the Revitalization of
the Mediterranean Diet, 6 — 8 July 2016, Milan



Con un'impostazione mediterranea, Si
ottiene una presenza dei
macronutrienti con questo equilibrio:
« 55-607 di carboidrati

- 10-157% di proteine

« 25-307% di grassi.

Risultano importanti la
presenza di fibra alimentare
e di composti antiossidanti,
con una riduzione dei grassi
di origine animale ed un
effetto complessivamente
antinfiammatorio e con
basso indice glicemico.



La Dieta Mediterranea € consigliata
per la prevenzione di varie
patologie croniche, come ad
esempio ipertensione arteriosa e
altre malattie cardiovascolari,
diabete di tipo 2, steatosi epatica
("fegato grasso"), obesita e alcuni tipi
di cancro.

Inoltre tali patologie, se gia
conclamate, possono trarre beneficio
dal modello dietologico
mediterraneo come sostegno
durante il trattamento terapeutico.
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