
Consumo
SETTIMANALE

MANTENERE PORZIONI
MODERATE
(possono variare su
base nazionale)

BERE VINO CON
MODERAZIONE NEL
RISPETTO DELLE
TRADIZIONI SOCIALI
E RELIGIOSE

Consumo
GIORNALIERO

PASTI
PRINCIPALI

Popolazione adulta
(18-65 anni)

ATTIVITÀ FISICA
ACQUA

Variare i colori

1-2 porzioni
FRUTTA

2-3 porzioni
LATTE E DERIVATI

(preferibilmente magri)

1-2 porzioni
NOCI, SEMI,

OLIVE

1-2 porzioni
POLLAME
>2 porzioni

2-4 porzioni
UOVA
>2 porzioni
LEGUMI

<2 porzioni
DOLCI

<2 porzioni
CARNE

<1 porzione
SALUMI

Erbe, spezie, aglio,
cipolle
(per ridurre il sale
aggiunto)

3-4 porzioni
OLIO D’OLIVA

1-2 porzioni
PANE, PASTA, RISO

COUSCOUS e altri cereali,
preferibilmente integrali

>2 porzioni
FRUTTA

CONVIVIALITÀ STAGIONALITÀ PRODOTTI LOCALI

PESCE, CROSTACEI, MOLLUSCHI

PIRAMIDE DELLA
DIETA MEDITERRANEA MODERNA

Portami a casa

e appendimi al frigo!


