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BERE TANTA ACQUA

LATTE E DERIVATI 
2-3 porzioni 

(meglio a ridotto 
contenuto di grasso)

NOCI, 
SEMI, 

OLIVE 
2 porzioni

PESCI, CROSTACEI, MOLLUSCHI 
>2 porzioni

CARNE ROSSA 
≤1 porzione

LEGUMI 
>2 porzioni

UOVA 
1-2 porzioni

CARNE BIANCA 
1-2 porzioni

ERBE, SPEZIE,  
AGLIO, CIPOLLE
(per ridurre il 
sale aggiunto) 
>2 porzioni  

OLIO D’OLIVA 
3-4 porzioni

ATTIVITÀ 
FISICA

VERDURA IN 
ABBONDANZA

FRUTTA 
1-2 porzioni

CEREALI (meglio se integrali) 
1-2 porzioni

STAGIONALITÀ PRODOTTI 
LOCALI

VARIA I 
COLORI

SALUMI  
≤1 porzione (50-100gr)

DOLCI  
<2 porzioni

PASTI PRINCIPALI

CONSUMO GIORNALIERO

CONSUMO GIORNALIERO

CONSUMO OCCASIONALE
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FABBISOGNO ENERGETICO GIORNALIERO
Il nostro fabbisogno energetico varia in base a:

70% - 55%
GLUCIDI

(carboidrati)
di prevalenza complessi
(come gli amidi dei cereali)

20%–30%
LIPIDI
(grassi)

con una percentuale di
grassi saturi inferiore al 10%

(maggiormente rappresentati 
in quasi tutti i prodotti animali 

tranne il pesce)

10% –15%
PROTIDI
(proteine)

corrispondenti a 0,9g  
per kg di peso corporeo

metabolismo basale 
(consumo di energia del corpo a riposo)

RIPARTIZIONE DELLE KCAL GIORNALIERE

•	 Ridurre il consumo di 
formaggi grassi, insaccati, 
carne bovina e suina

•	 Consumare grassi insaturi 
come l’olio di oliva, 
piuttosto che i grassi saturi 
(di origine animale)

•	 Preferire il consumo  
di pesci e legumi al 
consumo di carne rossa 
(che va comunque 
consumata anche se con 
molta moderazione)

•	 Preferire il consumo  
di carne bianca  
alla carne rosso 

•	 Consumare molta  
frutta e verdura

•	 Consumare erbe  
e aromi mediterranei

•	 Consumare pochi zuccheri 
raffinati

LE BASI DELLA DIETA MEDITERRANEA CONSIGLIANO

L’energia arriva dai macronutrienti (glucidi, protidi e lipidi) e dovrebbe 
essere ben ripartita, per potersi dire equilibrata: mangiare poco ma tutto.

•	età •	alimentazione •	attività fisica•	  
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STAGIONALITÀ

La stagionalità permette di variare molto l’alimentazione. 
La differenza di gusto è netta, in quanto prodotti di stagione sono più 
profumati, succosi, concentrati, e lo stesso vale per la concentrazione di 

nutrienti, come sali minerali e vitamine. 
La frutta e la verdura sono importantissime fonti di acqua, fibre, vitamine, 
sali minerali e sostanze antiossidanti che, oltre ad essere necessarie per 
la crescita e il funzionamento dei vari organi, sono di grande aiuto per la 

prevenzione di sovrappeso, obesità e CVD (malattie cardiovascolari).

VERDURA E ORTAGGI

LEGUMI FRESCHI

FRUTTA

PESCE

FRUTTA E VERDURA BIANCA
Aglio, banane, cetrioli, cipolle, scalogno, erba 
cipollina, cavolfiori, finocchi, mele, patate, 
pere, pesche bianche, porri, sedano, funghi, 

lichus, melone bianco, melanzana bianca ecc..
Nutrienti: quercitina, antoxantina, solfuri di allile, 
potassio, selenio e vitamina C.

FRUTTA E VERDURA ARANCIONE/GIALLA
Albicocche, nespole, mango, arance, cachi, 
carote, limoni, mandarini, meloni, peperoni, 

pesche, zucche, ananas, pomodoro giallo ecc...
Nutrienti: caroteni, xantofille, vitamina C e 
potassio.

FRUTTA E VERDURA ROSSA
Anguria, arance rosse, ribes rosso, mirtilli ros-
si, melograno, barbabietole, rape, ravanelli, 
ciliegie, fragole, lamponi, mele rosse, cavolo 

rosso, pomodori, peperoni, rabarbaro, radicchio 
rosso, ecc.
Nutrienti: licopene e antocianine.

FRUTTA E VERDURA VERDE
Asparagi, basilico, prezzemolo, rucola, lat-
tuga, spinaci, broccoli, kiwi, zucchine, bieta, 
lime, avocado, fagiolini, peperoni, cetrioli.
Nutrienti: clorofilla, luteina, indoli, acido folico.

FRUTTA E VERDURA  
VIOLA/BLU
Melanzane, prugne, carota viola, patata vio-
la, pomodoro viola, cavolo viola, cipolla di 
Tropea, radicchio, fichi, more, mirtilli, ribes, 
uva nera, ecc.
Nutrienti: antocianine, resveratrolo, vitamine 
A-C-K, calcio, magnesio, ferro, potassio, 
manganese.

COLORI A TAVOLA
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ESEMPIO DI DIETA SETTIMANALE

COLAZIONE SPUNTINO PRANZO MERENDA CENA

LUN
Latte vegetale 

(soia, avena, riso, 
cocco, canapa) con 

fiocchi d’avena

Agrumi 
(arance, pompelmo, 

mandarini, ecc.)

Riso con 
pollo /o salmone 

 /o tonno

Frutta secca 
a guscio 

(mandorle, 
noci, pistacchi, 

noccioline, ecc.)

Pesce magro  
con patate dolci

MAR

Tè amaro 
(verde, nero,ecc.) 

con eritritolo, 
fette biscottate e 
marmellata rossa 

Frutto rosso 
(fragole, 

melograno, 
lamponi, mirtilli)

Pasta integrale 
con verdure e 

parmig. reggiano 
Yogurt /o Kefir

Zuppa di legumi 
con pane integrale 

tostato o riso 
basmati + semi 

oleosi misti

MER Macedonia di 
frutta di stagione Cocco

Cereale 
(miglio, quinoa, 

farro, avena, teff, 
bulgur, ecc.) 
con verdure

Agrumi 
(arance, pompelmo, 

mandarini, ecc.)

Carne bianca 
con porridge 

di verdure

GIO

Tè amaro 
(verde, nero,ecc.) 

con pane integrale 
tostato con crema 

di avocado /o 
frittata di albume

Frutta di 
stagione

Insalata mista 
(rucola, indivia, 

crauto rosso, ecc.) 
con tacchino /o 
bresaola + semi 

oleosi misti

Avocado Pesce magro 
con patate dolci

VEN
Latte parz. 

scremato con 
fiocchi d’avena

Frutta di 
stagione

Pasta integrale 
al sugo con alici, 

aglio, e prezzemolo

Frutta 
(albicocche, 

banana, mele)

Zuppa di legumi 
con pane integrale 

tostato o riso 
basmati con 

semi olosi misti

SAB

Yogurt vegetale 
con frutta secca 
a guscio , fiocchi 
d’avena e frutta 

rossa 

Frutto rosso 
(fragole, 

melograno, 
lamponi, mirtilli)

Zuppa o vellutate 
di legumi con riso 
o pane integrale

Yogurt /o Kefir
Fritta d’uovo 
con verdure 

verdi a foglia

DOM
Tè amaro 

(verde, nero,ecc.) 
con eritritolo 

biscotti integrali

Spremuta /o 
Centrufuga /

Estratto

Riso /o avena /o 
faro con formaggio 

e verdura

Frutta secca 
a guscio

Pesce grasso 
con verdure

spina c

SEMI OLEOSI 
chia, lino, sesamo, 

zucca, girasole, ecc.

RISO 
basmati, selvatico, 

rosso, venere

PESCE MAGRO 
merluzzo, nasello, 

orata, spigola, 
dentice, rombo, ecc.

PESCE GRASSO 
salmone, tonno, 

sgombro, ecc.

CARNE BIANCA 
pollo, tacchino, 

coniglio


