
«La Dieta Mediterranea è molto più di un semplice elenco di alimenti o una 

tabella nutrizionale. È uno stile di vita che comprende una serie di competenze, 

conoscenze, rituali, simboli e tradizioni concernenti la coltivazione, la raccolta, la 

pesca, l’allevamento, la conservazione, la cucina e soprattutto la condivisione e il 

consumo di cibo.»

LA DIETA MEDITERRANEA (NON) E’ LA DIETA DEGLI ITALIANI
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Alta aderenza alla
Dieta Mediterranea

13% della popolazione

Aureli V, Rossi L. Front Nutr. 2022 Mar 21;9:804865
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I CARBOIDRATI NON FANNO INGRASSARE...NEANCHE LA SERA 

I carboidrati dovrebbero rappresentare il 

45-60% delle calorie giornaliere

Eliminare alimenti o interi gruppi 

alimentari non porta benefici (soprattutto 

a lungo termine) in termini di controllo 

del peso.

È necessario mantenere l’equilibrio tra i 

diversi nutrienti e soprattutto porre 

attenzione a non eccedere nelle quantità 

consumate e quindi nel contenuto 

calorico del pasto.

Rosi A et al. (2020) Nutr Metab Cardiovasc Dis.
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IL CRONOTIPO INFLUENZA LA QUALITÀ DELLA NOSTRA DIETA

I soggetti con cronotipo mattutino hanno 

un’aderenza alla dieta Mediterranea  più 

alta rispetto ai serotini.

I serotini tendono a saltare più 

frequentemente i pasti e a consumarli 

più tardi rispetto ai mattutini

Lotti S. et al. (2022) Nutrition, Metabolism and Cardiovascular Diseases
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Utilizzare prodotti senza glutine per chi non è 

celiaco, non comporta nessun vantaggio per lo 

stato di salute e mette a rischio di squilibri 

nutrizionali (tipici di una dieta di eliminazione) che 

potrebbero determinare anche l’aumento del 

peso corporeo.

SENZA GLUTINE PER TUTTI: UNA SCELTA IMMOTIVATA E CONTROPRODUCENTE

Istituto Superiore di Sanità
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