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TIPI DI DIETE

Esistono molti tipi di diete, qui di seguito si riportano le principali:  

● Mediterranea
● Ipocalorica (Low Calories Diet, LCD)
● Fortemente ipocalorica (Very Low Calories Diet, VLCD)
● Chetogenica
● Low carb
● Ipolipidica 
● Paleolitica
● Digiuno intermittente
● Macrobiotica
● Alcalina
● Detox
● ……..



RISULTATI SUL CALO PONDERALE



LA DIETA MEDITERRANEA

Dal 2010 riconosciuta come patrimonio immateriale dell’umanità dall’UNESCO, 
rappresenta il modello alimentare e culturale dei Paesi che si affacciano sul 
Mediterraneo, in particolare in Italia, Spagna, Grecia, Croazia, Cipro, Marocco e 
Portogallo.



LA DIETA MEDITERRANEA

Prevede il consumo di cereali integrali, verdure e frutta fresche, olio extravergine di 
oliva, pesce, moderatamente di vino rosso, mentre è ridotto il consumo di carni, 
zuccheri e cibi processati.

✓ Elevato intake di polifenoli presenti negli alimenti di origine vegetale come 
frutta, verdura, olive, cereali integrali, tè, caffè, olio evo e vino rosso, con ruolo 
antiossidante

✓ Apporto minimo e irrilevante di acidi grassi trans, prevalentemente 
presenti nei prodotti da forno e nei prodotti altamente processati, a favore di 
un maggior consumo di acidi grassi monoinsaturi prevalentemente derivati 
dall'olio di oliva, e di un adeguato apporto di acidi grassi poliinsaturi (omega-
3 e omega-6), derivanti principalmente dal consumo di pesce, oli vegetali e 
frutta secca



DEFINITION OF SUSTAINABLE DIETS -
(FAO 2010) 

«diets with low environmental impact that contribute to 
food and nutritional safety and a healthy lifestyle for 

present and future generations. Sustainable diets concur
to protect and respect biodiversity and eco-systems, they

are culturally acceptable, economically fair and 
accessible, suitable, safe and healthy in terms of the 

nutritional aspect and they also optimise natural and 
human resources»



NON TUTTE LE DIETE SONO SOSTENIBILI

Si stima che, in media, per ottenere 100 calorie, la dieta 
mediterranea provoca un impatto ambientale pari a circa il 

60% in meno rispetto alle diete nord-europee o nord-
americane che si basano principalmente su carni e grassi di 

origine animale, piuttosto che verdure e cereali.



NON TUTTE LE DIETE SONO SOSTENIBILI



I RISCHI DELLA WESTERN DIET

I benefici socio-culturali che derivano dal seguire uno stile di vita 
mediterraneo risultano del tutto assenti nell’odierna società 
“occidentalizzata”. Quest’ultima, infatti, ha determinato:

• un’omogeneizzazione delle diete a livello globale
• un abbattimento dei tempi dedicati alla preparazione del pasto, a favore 
del cibo pronto o consumato fuori casa
• un abbattimento dei tempi dedicati al consumo del pasto, soprattutto 
nell’ambito lavorativo

Pertanto, una società occidentalizzata come quella attuale risulta oggi basata 
su un modello alimentare privo di identità storica e culturale, spinto dalla sola 
esigenza di soddisfare un bisogno biologico primario e frutto di un’Era 
fondata sulla velocità.



I RISCHI DELLA WESTERN DIET



MODELLO ALIMENTARE SU LARGA SCALA

- DIETA SANA PER I CITTADINI

- DIETA SOSTENIBILE PER IL 
PIANETA

- QUALITA’ DELLA MATERIA 
PRIMA

- MODELLO CULTURALE

- DIETA COME STILE DI VITA 



ALIMENTAZIONE SOSTENIBILE: DIETA PLANETARIA



IN PRATICA…



GRAZIE PER 
L’ATTENZIONE
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