
Limita l’assunzione di carne rossa (manzo, maiale, vitello, agnello, cavallo) a 
1 volta/settimana ed evita di mangiare regolarmente la carne conservata 
(affettati, salumi, salsicce…)

Alterna nella settimana le varie fonti proteiche: carne bianca (pollo, 
tacchino, coniglio), pesce (inclusi molluschi e crostacei), legumi 
(fagioli, ceci, piselli, lenticchie ...), uova

Consuma giornalmente latte e yogurt al naturale, preferibilmente 
a ridotto contenuto di grassi (per la popolazione adulta)
Consuma giornalmente piccole porzioni di frutta secca. 
Utilizza spezie ed erbe aromatiche così da ridurre il 
consumo di sale (e quando lo usi scegli quello iodato)

Consuma giornalmente 5 porzioni fra frutta e verdura 
(preferibilmente di stagione e locale). Prediligi 
come grasso per la cottura e da condimento l’olio 
extravergine d’oliva

Consuma 6-8 bicchieri di acqua al giorno 
(circa 1,5 L), salvo diversa indicazione
 

Attività fisica regolare 
Riposo adeguato 
Convivialità 
Vino (e altre bevande 
alcooliche) in quantità 
moderata 

 
Consuma saltuariamente dolci, bevande zuccherate, succhi di frutta e snack non
più di 2 volte/settimana

 
Biodiversità e stagionalità
Prodotti tradizionali, locali
ed ecologici 
Attività culinaria

PIRAMIDE ALIMENTARE
Adattato dalla Piramide Alimentare dell’International
Foundation of Mediterranean Diet


