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LO SCHEMA Sotto, la nuova
piramide aimentare messa a
punio dalla Societa italiana di
Nutrizione Umana. Lobiettivo?
Faciitare I'adozione quotidiana
di uno stile alimentare salutare @
sostenibde, aggiomando il mo-
dello mediterraneo alla luce
delle il recenti evidenze scien-
tifiche e defle nuove sfide am-
bientali, coniugando cosi salute,
cuitura 6 sostenibilita.
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ONSIGLI
DI ALIMENTAZIONE

La nuova piramide
della dieta mediterranea

Firmata dalla Societa Italiana di Nutrizione Umana, propone frutta,
verdura e olio extravergine ogni giorno, legumi e pesce con regolari-
ta, meno carne rossa e patate. Sale, zucchero e alcol? Poco & meglio

a piramide alimentare, conosciuta in tutto

il mondo come guida visiva per mangia-

re bene, si rinnova nella grafica e nei con-

tenuti, per iniziativa della Societa Italiana di
utrizione Umana (SINU). Alla base resta-

no frutta e verdura, mentre |'olio extravergine
d’oliva viene ulteriormente valorizzato e collocato
in posizione centrale per il suo contenuto di com-
posti antiossidanti e antinfiammatori, che lo ren-
dono tra le fonti di grassi piti raccomandate. Po-
co sopra, | cereali integrali, da preferire a quelli
raffinati e da abbinare a verdure o legumi. Spazio
anche a frutta secca e disidratata, come fichi
e albicocche, da consumare ogni giorno ma con
moderazione (30 g/giorno) per I'slevata densita ca-
lorica. Tra gli alimenti consigliati tutti i giorni anche
latte e yogurt, da preferire parziamente screma-
ti, pit sostenibili rispetto ai formaggi stagionati, da
limitare. | legumi (come ceci, fagicli, lenticchie) re-
stano un pilastro della dieta: 3-4 volte a settimana,
come fonte proteica vegetale e scelta sostenibile. Il
pesce, soprattutio quello azzurro locale e di pic-
cola taglia (alici, sardine, sgombri), & raccomandato
2-3 volte a settimana, mentre va limitato il consu-
mo di grandi predatori come tonne e pesce spada

{LA PIRAMIDE ALIMENTARE
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per motivi ecologici e sanitari. Tra le proteine set-
timanali compaiono anche pollame, uova (2-4) e
latticini freschi (ricotta, mozzarella), piti leggeriin
sale e grassi saturi rispetto ai formaggi stagionati.
Le patate hanno un alto impatto glicemico e so-
no state spostate al centro delia piramide poiche
un consumo frequente puod favorire sovrappeso e
rischio di diabete tipo 2. All'apice si trovano gli ali-
menti da consumare occasionalmente: carni ros-
se e lavorate (come salumi e insaccati), prodotti
ricchi di zuccheri aggiunti, come dolci, snack e
bevande zuccherate. Accanto al vertice, la pirami-
de colloca sale, zucchero e alcol, da usare con
moderazione, insieme alle bevande neuroattive
come quelle contenenti caffeina. Sctto la base, lo
schema grafico richiama anche.i principi di uno sti-
le mediterraneo piu ampio:

+ idratazione adeguata

« attivita fisica quotidiana

« convivialita

« cibi freschi e di stagione

« uso di spezie ed erbe aromatiche al posto
del sale

« riduzione degli sprechi alimentari

« rispetto della biodiversita naturale
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