PIRAMIDE DELLA DIETA MEDI

TERRANEA MODERNA

Popolazione adulta
(18-65 anni)

Consumo
SETTIMANALE

MANTENERE PORZIONI
MODERATE
(possono variare su

SALUMI base nazionale)
1-2 porzioni | 2-4 porzioni
POLLAME | UOVA
>2 porzioni | >2 porzioni
PESCE, CROSTACE!I, MOLLUSCHI | LEGUMI BERE VINO CON
1-2porziont  e.pe spezie, aglio, MODERAZIONE NEL
FRUTTA A :
GUSCIO, SEMI. cipolle RISPETTO DELLE
Consumo OLIVE ;;‘;;i:;m il sale TRADIZIONI SOCIALI
GIORNALIERO r— E RELIGIOSE
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,
Variarei colori preferibilmente integrali
7 BERE ACQUA

ATTIVITAFISICA CONVIVIALITA

STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI



