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• Alla fine dello scorso anno è stata pubblicata una nuova piramide della dieta 
mediterranea: questa unisce in maniera perfetta gli aspetti nutrizionali con aspetti di 
sostenibilità alimentare.

• C’è una fondamentale novità in questa piramide, che si può ben vedere nella 
rappresentazione grafica: una terza dimensione, in ciascun livello, che rappresenta 
l’aspetto ambientale e l’impatto specifico sull’ambiente di ogni categoria alimentare.

• Con la nuova piramide si è voluta proporre una dieta sana e sostenibile per il nostro 
benessere e quello del pianeta. E’ principalmente basata su alimenti di origine vegetale, 
ma non solo, mantenendo proprio il modello mediterraneo originario che, ricordiamo, 
era fatto da molti alimenti di origine vegetale.

• Ci sono anche benefici ambientali: il modello mediterraneo, infatti, prevede un alto 
consumo di cereali, frutta, verdura e legumi, la cui produzione richiede un impiego di 
risorse naturali e di emissioni di gas serra meno intensivo rispetto a un modello 
alimentare basato sul consumo di carni e grassi animali.

• Con l’obiettivo di aumentare la sostenibilità, la piramide propone il consumo di 
legumi una volta al giorno, abbassando nuovamente il consumo di carne rossa 
processata, formaggi e alimenti trasformati.

• Questo modello sottolinea ulteriormente l’importanza di scegliere e consumare 
ortaggi e alimenti vegetali rispettando la loro stagionalità e possibilmente locali: questo 
permette una riduzione delle coltivazioni in serra e dei relativi impatti ambientali e 
abbatte anche i costi e l’inquinamento causato dal trasporto da paesi lontani.

• La dieta mediterranea ha sempre avuto a cuore la biodiversità del territorio, 
promuovendo anche la naturalità degli alimenti e l’importanza della convivialità. Con 
questo nuovo aggiornamento si spera di aver portato ancora più consapevolezza 
alimentare nella scelta di ciò che portiamo a tavola!
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