
























































Perché ci sono tante piramidi alimentari in giro?
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Ci sono altri scopi nella formulazione di una piramide?




Serving size based on frugality
and local habits

e T Wine in moderation
and respecting social beliefs
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Water and herbal
infusions

Regular physical activity
Adequate rest
Conviviality
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Biodiversity and seasonality
Traditional, local

and eco-friendly products
Culinary activities
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Bach-Faig et Al. Mediterranean diet pyramid today. Science and cultural updates.
Public Health Nutrition: 2011; 14(12A), 2274-2284
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Sito web: Leonardo.it

LA NUOVA PIRAMIDE ALIMENTARE

Camea ressa o burro Riso briflato, pane bianco, patate, pasta o dolciumi

DA LIMITARE DA LIMITARE

Prodotti casesri f(integrator di calcid
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Pasce, pollame o uova
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megrator viaminic
i

Bavande alcoliche
A MEND DI CONTROINUSCGAL PO

Noci & laguimi
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Verdura Frutia
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" W Non é cosi difficile!

Dmcll | Tutti possono dimagrire! Anche voi. Riuscirci non & cosi difficile; ma presuppone un
il"lldiﬂliﬂ cambiamento graduale e consapevole delle proprie abitudini. Infatti, non esistono
pillole miracolose. E le diete crash generano sempre lI'effetto yo-yo. Per dimagrire
g ilcu"cl occorre consumare piu calorie di quante se ne assumono. Limitando I'apporto di
calorie — idealmente incrementando il moto e quindi il consumo di calorie — I'obiettivo
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Piramide alimentare - Alimentazione bambini

Nutrire il pianeta, nutrirlo in salute. : Alimentazione bambinialimentazionebambini.e-coop.it
Equilibri nutrizionali di una sana alimentazione Fig. tratta da M. Caroli, “Healthy eating mediterranean
n. 25, ottobre 2015 way: tasty tales for children and pratical tips for adults”,
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http://alimentazionebambini.e-coop.it/piramide-alimentare/

Conclusioni

La Dieta Mediterranea protegge da molte patologie cronico-
degenerative a concausa alimentare e pertanto deve essere il
primo modello di alimentazione da consigliare in qualunque eta
e condizione fisica.

La piramide alimentare e il riassunto della DM.
Le piramidi esistenti in letteratura, scientifica e non, vanno
guardate con attenzione e soprattutto spiegate alle famiglie con
attenzione.

Ogni strumento di educazione alimentare puo essere utilizzato
per scopi privati.

Gli aspetti di impatto ecologico della DM devono essere
valutati, anche se gli strumenti a disposizione indicano un certo
effetto positivo sull’ambiente.
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