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_a piramide alimentare e un grafico conceplto
per invitare la popolazione a seguire 1 consigli
dietetici proposti da un organismo o una societa
qualificata in materia di salute. Per
Interpretarla, si parte dal presupposto che gli
alimenti situati al vertice della piramide sono
quelli che dovrebbero essere consumati in
piccole quantita e, di conseguenza, gli alimenti
posti nella parte bassa sono quelli che bisogna
consumare con piu frequenza e in quantita

maggiori.




A PIRAMNDEAMETARE MEDITEARANEA

La nuova piramide della Dieta Mediterranea moderna proposta dall’INRAN
(Istituto Nazionale per la Ricerca degli Alimenti e della Nutrizione) segnala
| cibi da includere nei pasti principali e, salendo, gli alimenti che vanno
introdotti ogni giorno, ma non per forza in tutti i pasti.
Per la prima volta viene detto agli italiani di mangiare la stessa quantita di
carne (“‘non piu di 2 porzioni a settimana‘“) e di legumi (“ almeno 2
porzioni a settimana‘“¥ Il suggerimento e di consumare prodotti locali e di

stagione. Per attivita fisica moderata e regolare si intende

semplicemente praticare un’attivita motoria (non necessariamente
sportiva) che non sia eccessivamente intensa (es. camminare,




YSHY O Uso limitato:
‘0 ¢ ) Carnirosse e Burro;

. Cereali raffinati: pane, pasta e riso;
- &* Patate; Bevande gassate e Dolci;

- — Sale

r

Alcool con
moderazione
e non per tutti

Latticini ( 1 o 2 porzioni al giorno)
o alternative di Calcio + Vitamina D

Integratori
specifici per alcune/
molte persone

Grassi e oli
vegetali salutari

T

ACQUA naturale, Attivita fisica giornaliera e Controllo del peso




