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DIETA MEDITERRANEA

La Dieta Mediterranea costituisce un insieme di abilità, conoscenze, pratiche e tradizioni che spaziano dal paesaggio

alla tavola, che comprendono le coltivazioni, il raccolto, la pesca, la conservazione, lavorazione, la preparazione e, in

particolare, il consumo degli alimenti. La Dieta Mediterranea è caratterizzata da un modello nutrizionale che è rimasto

costante nel tempo e nello spazio, che consiste principalmente di olio d’oliva, cereali, frutta e verdura fresca o secca,

una quantità moderata di pesce, latticini e carne, e molti condimenti e spezie, il tutto accompagnato da vino o infusi,

nel rispetto delle credenze di ogni comunità. Tuttavia, la Dieta Mediterranea (dal greco diaita, o stile di vita) riguarda

più che i semplici alimenti. Essa promuove l’interazione sociale, dal momento che i pasti comuni rappresentano la

pietra angolare delle usanze sociali e degli eventi festivi. Essa ha dato origine a un considerevole corpo di

conoscenze, canzoni, massime, racconti e leggende. Si tratta di un sistema radicato nel rispetto per il territorio e la

biodiversità, e garantisce la conservazione e lo sviluppo delle attività tradizionali e artigianali legate alla pesca e

all’agricoltura nelle comunità mediterranee, di cui Soria in Spagna, Koroni in Grecia, il Cilento in Italia e Chefchaouen

in Marocco sono esempi. Le donne rivestono un ruolo particolarmente vitale nella trasmissione delle competenze,

nonché della conoscenza di rituali, gesti e celebrazioni tradizionali, e nella salvaguardia delle tecniche.

16 novembre 2010 a Nairobi in Kenya il Comitato Intergovernativo 

della Convenzione Unesco sul Patrimonio Culturale Immateriale 

approva l’iscrizione della Dieta Mediterranea nella Lista del Patrimonio 

Culturale Immateriale



SEVEN COUNTRIES STUDY



DIETA MEDITERRANEA

Cereali 

Olio 

Vino 

Cereali - Birra 

Prodotti di origine 

animale

Civiltà classica 

greco romana

Civiltà 

celtico germanica



DIETA MEDITERRANEA 

 Una sana e corretta alimentazione rappresenta il primo momento di prevenzione,

ma anche una possibilità reale di migliorare lo stato di salute.

 Mangiare correttamente è il modo più diretto e completo di rapportarsi al mondo

circostante, di esprimere la nostra cultura attraverso la scelta dei cibi e le modalità

del consumo attraverso la convivialità.

50% CARBOIDRATI

30% LIPIDI

15% PROTEINE

5% ALCOL

Introito calorico quotidiano in una comunità pugliese 

(Neurology 1999)



GLI ALIMENTI 

DELLA DIETA MEDITERRANEA
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E SINDROME METABOLICA

È pari al 46,2% la popolazione di 18 anni e

più in eccesso di peso (34,2% in sovrappeso,

12,0% obeso),

mentre il 50,9% è in condizione di normopeso

e il 2,9% è sottopeso.

FATTORI DI RISCHIO PER LA SALUTE: 

FUMO, OBESITÀ, ALCOL E SEDENTARIETÀ -

ANNO 2021





"Fa che il cibo sia la tua medicina e 

che la medicina sia il tuo cibo”. 

Ippocrate




