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

« Mediterranea

o Ipocalorica (Low Calories Diet, LCD)
« Fortemente ipocalorica (Very Low Calories Diet, VLCD)
« Chetogenica

« Lowcarb

o Ipolipidica

o Paleolitica

o Digiuno intermittente
« Macrobiotica

o Alcalina

e Detox

o
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Weight Loss with a Low-Carbohydrate, Mediterranean,

or Low-Fat Diet

Mean weight Change (kg)

P=0.001 for both comparisons with the low-fat diet

y

- Low-fat diet
== Mediterranean diet

—#— Low-carbohydrate diet

1 1] I I 1 1 1 1 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1] 1
1 2 31 4 5 6 7 8 910111213 1415161718 192021 22 2324
Manths of Intervention




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




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

zuccheri e cibi processati.

v' Elevato intake di polifenoli presenti negli alimenti di origine vegetale come
frutta, verdura, olive, cereali integrali, te, caffe, olio evo e vino rosso, con ruolo

antiossidante

v’ Apporto minimo e irrilevante di acidi grassi trans, prevalentemente
presenti nei prodotti da forno e nei prodotti altamente processati, a favore di
un Mmaggior 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
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/-’ Previene ogni forma di
malnutrizione

E amica dell’ambiente
e del pianeta

‘\) Si adatta al contesto

socio-culturale

Contribuisce al

sostentamento dei
\) produttori locali e
previene le spese

sanitarie necessarie
per la cura delle
malattie croniche
non trasmissibili
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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»
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INDICATORI DI IMPATTO AMBIENTALE:

""@o Impronta carbonica
Y espressa come grammi di CO2 equivalente

v

v

emessi per produrre un chilo di alimento o
un litro di bevanda.

Impronta idrica

espressa come volume totale in litri di risorse
idriche utilizzate per produrre un chilo di
alimento o un lito di bevanda. Essa
comprende 'acqua prelevata da fiumi, laghi e
falde acquifere (acque superficiali e
sotterranee), impiegata nei settori agricolo,
industriale e a livello domestico, e 'acqua delle
precipitazioni piovose utilizzata in agricoltura.

Impronta ecologica

espressa come metri quadrati di risorse
naturali consumate (suolo o acqua) per
produrre un chilo di alimento o un litro di
bevanda, rispetto alla capacita della Terra di
rigenerarle .

La responsabilita del deterioramento
ambientale e in buona parte imputabile
alla produzione e al consumo alimentare.
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| benefici socio-culturali che derivano dal seguire uno stile di vita
mediterraneo risultano del tutto assenti nell'odierna societa
“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 societa occidentalizzata come quella attuale risulta oggi basata
su un modello alimentare privo di identita storica e culturale, spinto dalla sola
esigenza di soddisfare un bisogno biologico primario e frutto di un’Era
fondata sulla velocita.



Numerosi sono gl svantagg che possono derivare dal
seguire un pattern alimentare di tipo “occidentale” se
confrontati agh effett positivi sulla salute, sul'ambiente
e sulla societa che si otterrebbero seguendo un modello

di DIETA LOCALE E SOSTENIBILE.

Ogni Paese, pertanto, dovrebbe attingere alle PROPRIE
RISORSE TERRITORIALI ¢ CULTURALI per costruire

un proprio modello di dieta sana e sostenibile,

seguendo 'esempio della DIETA MEDITERRANEA.




- DIETA SANA PER | CITTADINI

- DIETA SOSTENIBILE PER IL
PIANETA

- QUALITA' DELLA MATERIA
PRIMA

I | - MODELLO CULTURALE
Pd n -

i ™ - DIETA COME STILE DI VITA
i bl u .



PLANETARY DIET

Images: Healthy Dets for Sustainable Food
System - Food, Planet, Health - Summary
Report of the EAT-Lancet Commission,
2019
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+ ALIMENTI VEGETALI

verdura, frutta, frutta secca, cereali
e derivati, legumi

- ALIMENTI ANIMALI <.

carne, pesce, uova, formaggi,
affettati, salumi

+ GRASSI BUONIK\

olio extravergine di oliva,
frutta secca, semi

- ALIMENTI RAFFINATI

pasta/riso/pane e prodotti da forno k—\

nelle varianti non integrali, dolciumi

+ CIBI FERMENTATI K/
latti fermentati, yogurt, conserve
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