
DIETA MEDITERRANEA: 
IL BENESSERE IN TAVOLA



La Dieta Mediterranea è molto di più di uno stile alimentare o di un
elenco di alimenti: si tratta infatti di un vero e proprio stile di vita

ispirato a regole e abitudini dei popoli del Mediterraneo. Stile di vita
che comprende una serie di competenze, conoscenze, rituali, 
 tradizioni e che si fonda sulla condivisione del cibo, il senso di

ospitalità e la creatività, nonché il pieno rispetto del territorio tipico di
queste comunità. Ma che cos’è esattamente la Dieta Mediterranea e
chi l’ha scoperta? E quali benefici è in grado di apportare alla nostra

salute?



I L  P R I M O  S T U D I O S O  C H E  H A  I N T U I T O  I L  P O T E N Z I A L E  D E L L A  D I E T A
M E D I T E R R A N E A  È  S T A T O  A N C I E L  K E Y S ,  C H E  D U R A N T E  L A  S E C O N D A  G U E R R A

M O N D I A L E  A V E V A  O S S E R V A T O  P E R  C A S O  I  B E N E F I C I  P E R  L A  S A L U T E  D I  Q U E S T O
S T I L E  A L I M E N T A R E .  I N  P A R T I C O L A R E ,  E R A  R I M A S T O  C O L P I T O  D A L L E  A B I T U D I N I

A L I M E N T A R I  D E L L A  P O P O L A Z I O N E  D E L  C I L E N T O  E  S I  E R A  C O N V I N T O  D E L  F A T T O
C H E  L A  B A S S A  I N C I D E N Z A  D I  P A T O L O G I E  C A R D I O V A S C O L A R I  D I  Q U E S T A

P O P O L A Z I O N E  F O S S E  D O V U T A  A L L A  L O R O  A L I M E N T A Z I O N E ,  T I P I C A  D E L  S U D
I T A L I A  E  D I  A L T R I  P A E S I  D E L  M E D I T E R R A N E O :  U N ’ A L I M E N T A Z I O N E  P O V E R A  D I

G R A S S I  A N I M A L I  M A  R I C C A  D I  C I B I  “ S E M P L I C I ”  E  F A C I L M E N T E  R E P E R I B I L I  P E R  L A
P O P O L A Z I O N E  N O N  A B B I E N T E ,  

L A  D I E T A  M E D I T E R R A N E A  I N F A T T I  S I  F O N D A  S U L  C O N S U M O  P R E V A L E N T E  D I
A L I M E N T I  D I  O R I G I N E  V E G E T A L E  C O M E  C E R E A L I  E  D E R I V A T I  D I  T I P O  I N T E G R A L E ,  
 L E G U M I ,  F R U T T A  E  V E R D U R A  E  O L I O  E X T R A V E R G I N E  D ’ O L I V A  E  S U L  C O N S U M O  

 M O D E R A T O  D I  A L I M E N T I  D I  O R I G I N E  A N I M A L E  C O M E  P E S C E ,  C A R N E ,  U O V A  E
L A T T I C I N I ;  G R A N D E  I M P O R T A N Z A  V I E N E  D A T A  A L L ’ U T I L I Z Z O  D E G L I  A L I M E N T I
F A C I L M E N T E  R E P E R I B I L I  ( A  K M  Z E R O )  E  S T A G I O N A L I ,  Q U I N D I  P I Ù  R I C C H I  D I

S A P O R E  E  M I C R O N U T R I E N T I .














Per maggiori informazioni si può sempre consultare il sito ufficiale della dieta
mediterranea, dal 2010 patrimonio immateriale dell’Umanità dall’UNESCO.

www.fondazionedietamediterranea.it






I L  M O D E L L O  D E L L A  D I E T A  M E D I T E R R A N E A  È  R I A S S U N T O  D A L L A  P I R A M I D E
A L I M E N T A R E ,  C H E  C I  D À  I N D I C A Z I O N I  S U  C O M E  C O M B I N A R E  N E L  M O D O
C O R R E T T O  G L I  A L I M E N T I  E  Q U I N D I  C I  I N D I C A  A  C O L P O  D ’ O C C H I O ,  C O S A
D O V R E M M O  M A N G I A R E ,  C O N  C H E  F R E Q U E N Z A  S E T T I M A N A L E  E  I N  Q U A L E

Q U A N T I T À .  N E L  T E M P O  N E  S O N O  S T A T E  C R E A T E  V A R I E  V E R S I O N I ,  F R U T T O  D I
C O N T I N U E  R I C E R C H E  E  A G G I O R N A M E N T I ,  M A  T U T T E  R I P O R T A N O  N E L L A  P A R T E

P I Ù  A L T A  G L I  A L I M E N T I  D A  C O N S U M A R E  C O N  P I Ù  M O D E R A Z I O N E
( O C C A S I O N A L M E N T E )  E  S C E N D E N D O  V E R S O  I L  B A S S O  Q U E L L I  C H E  A N D R E B B E R O
I N T R O D O T T I  C O N  M A G G I O R  F R E Q U E N Z A  P E R  U N ’ A L I M E N T A Z I O N E  E Q U I L I B R A T A .

A L L A  B A S E  D E L L A  P I R A M I D E  D E L L A  D I E T A  M E D I T E R R A N E A ,  O L T R E  A  F R U T T A  E
V E R D U R A  D A  C O N S U M A R E  Q U O T I D I A N A M E N T E ,  R U O L O  C E N T R A L E  G I O C A N O  I
C E R E A L I .  M A  Q U A L I  C E R E A L I ?  P R E F E R I B I L M E N T E  G L I  I N T E G R A L I  I N  Q U A N T O  A

B A S S O  I N D I C E  G L I C E M I C O  E  P E R C H É  F O N T E  D I  C A R B O I D R A T I  C O M P L E S S I ,
N U T R I E N T I  F O N D A M E N T A L I  P E R  F O R N I R E  E N E R G I A  A L L ’ O R G A N I S M O .  Q U I N D I  S Ì  A

P A N E ,  P A S T A ,  R I S O ,  P U R C H É  I N T E G R A L I ,  C O S Ì  I N G I U S T A M E N T E  D I S C R I M I N A T I
P E R  L U N G O  T E M P O  D A L L E  P R I N C I P A L I  D I E T E  I P O C A L O R I C H E .

S Ì  A N C H E  A L L ' A C Q U A  I N  Q U A N T I T À  E L E V A T A  E  A L L A  R E G O L A R E  A T T I V I T À  F I S I C A
P R E V I S T A  D A  Q U E S T O  S T I L E  D I  V I T A .






I  B E N E F I C I  D E L L A  D I E T A  M E D I T E R R A N E A  S O N O  M O L T E P L I C I ,  T R A  Q U E S T I  È  L A
P R E V E N Z I O N E .  L A  D I E T A  M E D I T E R R A N E A ,  E S S E N D O  P O V E R A  D I  G R A S S I  S A T U R I

D A N N O S I ,  E  R I C C A  D I  A C I D I  G R A S S I  O M E G A  3 ,  R I D U C E  L ' U T I L I Z Z O  D E L  S A L E
C O N  D E L L E  E R B E  A R O M A T I C H E  E  C O N S E N T E  D I  A B B A S S A R E  I L  R I S C H I O  D I

I N C O R R E R E  I N  D I S T U R B I  D E L  S I S T E M A  C A R D I O V A S C O L A R E ,  I N  P I Ù  I L  R E G I M E
A L I M E N T A R E  D I  Q U E S T O  T I P O  R I T A R D A  L ’ I N V E C C H I A M E N T O ,  M I G L I O R A N D O  N O N

S O L O  L A  D U R A T A  M A  A N C H E  L A  Q U A L I T À  D E L L A  V I T A ,  U N ' A L T R O  B E N E F I C I O
I M P O R T A N T E  D E L L A  " D I E T A  D E L L A  L O N G E V I T À "  È  Q U E L L O  D I  R A G G I U N G I M E N T O

E  M A N T E N I M E N T O  D E L  N O R M O P E S O ,  I N F A T T I
 U N ’ A L I M E N T A Z I O N E  A  B A S E  D I  C I B I  V E G E T A L I  A  B A S S A  D E N S I T À  C A L O R I C A  E

R I C C H I  D I  F I B R E ,  C O M E  C E R E A L I  I N T E G R A L I ,  F R U T T A  E  V E R D U R A ,  C O N S E N T E  D I
S A Z I A R S I  A  L U N G O  E V I T A N D O  D I  E C C E D E R E  C O N  A L I M E N T I  R I C C H I  D I  G R A S S I  E

C A L O R I E .  I N  Q U E S T O  S E N S O  L A  C U C I N A  M E D I T E R R A N E A  P R E V I E N E
L ’ I N S O R G E N Z A  D I  S O V R A P P E S O  E  O B E S I T À .

https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/articoli/alimentazione/dieta-mediterranea-una-piramide-di-salute
https://guna.com/it/guna-lifestyle/perche-bere-acqua-fa-bene/

