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LA DIETA MEDITERRANEA: definizione

La Dieta Mediterranea (DM) e il modello alimentare tradizionale delle persone che
risiedono intorno al Mar Mediterraneo, attualmente considerato come uno dei modelli

dietetici piu sani in tutto il mondo grazie all’elevato consumo di alimenti ricchi in

i nutrients (bPy

antiossidanti e nutrienti antinfiammatori

Systematic Review
Mediterranean Diet and Mortality in People with
Cardiovascular Disease: A Meta-Analysis of Prospective
Cohort Studies

a Xiaowen Wang 120, Li-Qiang Qin * and Jia-Yi Dong 1*

«... la Dieta Mediterranea (dal greco diaita, o stile di vita) ﬁ
riguarda piu che i semplici alimenti. Essa promuove l'interazione =

. ~ United Nations  * Intangibile
sociale, ...» i e ]

()
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LA DIETA MEDITERRANEA: Storia

1950 «Seven
Countries
Study», Ancel
Keys.

‘Anni 2000
‘Anni ‘80. Studi

su relazione tra
alimentazione e
tumori, Antonia
e Dimitrios
Trichopoulou

«prevenzione
oncologica»

MD per la
riduzione del
rischio di
insorgenza di alcuni
tumori (colon-
retto, seno,
prostata, pancreas
e endometrio)
Antonia e Dimitrios
Trichopoulou.

2010 Dieta
mediterranea
diventa
Patrimonio
Culturale
Immateriale
dell'umanita
(UNESCO)

2025 La Dieta
Mediterranea,
Linea Guida
pubblicata dal
Sistema Nazionale
Linee Guida

- Keys A, et al. The seven countries study: 2,289 deaths in 15 years. Prev
Med. marzo 1984;13(2):141-54.

- Keys, Ancel. Seven Countries: A Multivariate Analysis of Death and
Coronary Heart

Disease,. Cambridge, MA and London, England: Harvard University
Press; 1980.

- Trichopoulos D, Ouranos G, et al. Diet and cancer of the stomach: a
case-control study in Greece. Int J Cancer. 15 settembre 1985;36(3):291—
- Katsouyanni K, Trichopoulos D, et al. Diet and breast cancer: A case-
control study in Greece. Int J Cancer. 1986;38(6):815-20.

- Trichopoulou A, Trichopoulos D. et al. Cancer and Mediterranean
dietary traditions. Cancer Epidemiol Biomark Prev Publ Am Assoc
Cancer Res Cosponsored Am Soc Prev

Oncol. settembre 2000;9(9):869-73

Dott.ssa Giusti Benedetta, dietista




La PIRAMIDE Alimentare Mediterranea

1995 |
o

A FEW TIMES PER MONTH 4%

ko, (o somewhat more often ~ ?
in very small amounts) 2.8 ]
Mear - Vi r
mm .- (1) %7 |
WEETS y ;

Meno é meglio

Consumo
occasionale

CHEESE AND YOGURT

-
/ o ouviOr ‘ ‘ A Ajﬁv
me i

Moderation 3 )
Discrezionale
(con moderazione)

Consumo
settimanale

lar

Pkystml Activity
Dany

o
FRUTS s VEGETABLES

Consumo
giornaliero

P - A ) J !
A (\ Q @
Esercizio Controllo del peso

Sostenibilita ¥Spreco  Convivialita

BREADS, PASTA, RICE, CoUSCOUS, POLENTA, BULGUE,
OTHER GRAINS, AND POTATOES

Willet et al., 1995 «Mediterranean diet pyramid: a cultural model for
healthy eating», Am J Clin. Nutr.

Idratazione Biodiversita

Francesco Sofi et al., Nutrition, Metabolism and Cardiovascular
Diseases, https://doi.org/10.1016/j.numecd.2025.103919
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LA DIETA MEDITERRANEA: nuova piramide alimentare 2025

|
¢ -
a & |

—_— e |

Consumo
occasionale

Meno é meglio

Consumo
settimanale

Discrezionale
(con moderazione)

Consumo
giornaliero

Idratazione  Biodiversita Sostenibilita ¥Spreco  Convivialita Esercizio Controllo del peso
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LA DIETA MEDITERRANEA: | componenti nutrizionali e bioattivi

Marine omega-3 fatty acids Red wine (Z Antiossidante e Antinfiammatorio
- Resveratrol  Prevenzione malattie croniche non trasmissibili

@ Riducono LDL e

Rischio CDV

O Eicosapentaenoic acid (EPA)
U Docosahexaenoic acid (DHA)
*Riduzione del rischio CVD
*Prevenzione di CVDs e
malattie neurodegenerative

Fruits and vegetables

Q Dietary iber QO Vitamin B6 Protettiva x CVDs e mortalita
= fondaw TN Vi g Controlla glicemia
3 Copper < Viiamin E Leguptes, gramsandnutsg
J Magnesium 0 Vitamin K \f
O Folate 0O Polyphenols (mosty, O Fiber 2 MUFA
O VitaminA flavonoids and $ es) J Folate J PUFA
O Terpenes Q copper O Flavonoids
O Magnesium (O Isoflavonoids
J Potassium d Phytosterols
Antiossidante e Antinfiammatorio < Vitamin B6

Prevenzione malattie croniche non trasmissibili

2

. nutrients ﬁa\n\w . nutrients by

The Health Benefits of Dietary Fibre

‘Thomas M. Barber 3, Stefan Kabisch 3, Andreas F. H. Pieiffer
d Martin O. Weickert 1237+

o
Dott.ssa Giusti Benedetta, dietista
The Mediterranean Diet: An Update of the Clinical Trials S.I1.C.0B.

Mauro Finicelli 1* , Anna Di Salle !  Umberto Galderisi 2 and Gianfranco Peluso 13




«... la Dieta Mediterranea (dal greco diaita,
o stile di vita) riguarda piu che i semplici
alimenti. Essa promuove linterazione

sociale, dal momento che i pasti comuni

United Nations * Intangibile

) Educational, Scientificand | Cultural
rappresentano la pietra angolare delle Cultural Organization . Heritage

usanze sociali e degli eventi festivi. ...»

[-)
Dott.ssa Giusti Benedetta, dietista




La dieta mediterranea; COME e COSA

Food selection ,
Food habits

Food handling
Food storage and Food frequency
preparation
MEDITERRANEAN WH AT
Cooking HOW DIET
Conviviality
Meal frequency Food groups
Meals at the table

No digital distractions
Pleasant conversations Seasonal and
Time spent on meals local produce

B ey

-
Lifestyle
Family Meals, Conviviality, and the Mediterranean Diet among P h = I t & A
Families with Adolescents ty
Andrea de la Torre-Moral !, Sergi Fabregues 2, Anna Bach-Faig >4*(), Albert Fornieles-Deu %60, YS I Ca a C IVI D tt G . t . B d tt d . t . t 7
F. Xavier Medina 3, Alicia Aguilar-Martinez * and David Sanchez-Carracedo 57 R = 0 . S S a | u S | e n e e a | e | S a
est habits ’ jf




La dieta mediterranea: la CONVIVIALITA h'jjj

Convivialita
Food selection ,
Food habits
Food handling
poq storage and Food frequency
e talie eparation
La convivialita rappresenta g
HOW MediTerRRaNEAN \\/HAT
. Cooki DIET
la componente «sociale» ¥ Conviviality
Meal frequency Food groups
Meals at the table
del pasto No digital distractions
Pleasant conversations Seasonal and

Time spent on meals local produce

|

Lifestyle
BiE] S oy Physical activity
Rest habits

Article
Family Meals, Conviviality, and the Mediterranean Diet among

Families with Adolescents
o
Andrea de la Torr;—Moral 1, Sergi Fabregues 2 o Anna Bach-Faig 3440, Albeﬂ;l;omieles-beu 560, D tt G . t . B d tt d . t . t
F. Xavier Medina 3, Alicia Aguilar-Martinez > and David Sinchez-Carracedo > o S S a | u S | e n e e a | e | S a 5r
. 7
S.1.C.0B.



La dieta mediterranea: i BENEFIC| della CONVIVIALITA

Aumento della

Convivialit rong socia i 9
Nei bambini riduzione del oo ot comcions \QPravvivenza del 0%
overiooked features of the associated with
. . . . o Med Diet - play a role in i iv
rischio di diventare obesi to g i

contributing to its health

benefits. 0
Children who

share meals with

by 50%, lowering
the risk of heart
disease, stroke and
diabetes.

Fostering
wellbeing

Public health
their families are Caigta _ initiatives that
Conviviality, commensality, hless |lk9|z to o dug;‘;':‘largs ||i?;§tr3|‘;es ”&‘L‘?ﬁi
. ecome obese : :

and diets as cornerstones and perform Convivialita o improves mood and pI:Omoting the
of healthy lifestyles. )  better inschool mcfﬂ;ases feelings Sh%fr'g?‘ :Leﬂggg:_sy

and mentally. of happiness

’ (endorphins are

°"‘/ believed to

contribute to this

Conviviality can positive effect).

also promote healthy
behaviors such as physical
activity and healthy diets
(i e. fruit and vegetable

consumption).
ScienceDirect
FLSEVIER e s X M
Review
Fostering wellbeing and healthy lifestyles through  m)
iviality and lity: Underappreciated | %5
benefits of the Medi Diet

Elisabetta Bernardi*, Francesco Visioli"**

ent o t of Bari “Aldo Moro" - Bari Italy
®Department of Molecular Medicine, Uriversity o Padova, Italy
< Food, Madrid, Spain
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La dieta mediterranea: PESO CORPOREQO
ed ESERCIZIO FISICO

ATTIVITA

FISICA

Esercizio Controllo del peso

o

Riduzione

mantenimento

del peso

corporeo

\

e

/

Bloodstream Bone
CNTF:
Breast
> ) o
Pancreas
— G-
Gut
Skeletal muscle e
Liver
Myokines i "
/ \ WAT
IL-6:
) FGF21:
Modifica della risi:
BAIBA:
composizione etk
MSTN: negative regulator of muscle mass BAT
cor p orea IL-6:  increased glucose uptake and p-oxidation
IL-15:  hypertrophy
BDNF: increased f-oxidation
Irisin:  increased energy expenditure and IL-15:
k / oxidative metabolism
Brain
IL-8: angiogenesis @ BDNF:
VEGF: angiogenesis Irisin:
v’

Ruegsegger et Booth; Health Benefits of
Exercise, Cold Spring Harb Perspect, 2018

inhibits osteoblasts

inhibits mammary cancer cell growth

increased GLP1 secretion

increased GLP1 secretion

: suppressed colon tumorigenesis

increased lipolysis

increased glucose uptake

increased thermogenic program, browning
increased thermogenic program, browning
increased thermogenic program, browning

increased thermogenesis and -oxidation

learning and memory
increased hippocampal BDNF expression



Dieta MEDITERRANEA
....PREVENZIONE DELLOBESITA’ E DELLE COMORBILITA” ASSOCIATE ?

PATOLOGIE
METABOLICHE

PATOLOGIE
ONCOLOGICHE
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1A MedDiete PREVENZIONE DELL'OBESITA’

Agnoli et al. Nutrition and Diabetes (2018)8:22

DOI 10.1038/541387-018-0023-3 Nutrition & Diabetes

2018 - studio EPIC - una maggiore aderenza alla DM

ARTICLE Open Access

Adherence to a Mediterranean diet and com porta ~L rischio di sovrappeso ed obesita oltre che ~L

long-term changes in weight and waist
circumference in the EPICHtaly cohort d e I Ia CV.

Claudia Agnoli', Sabina Sieri', Fulvio Ricceri?, Maria Teresa Giraudo®, Giovanna Masala®, Melania Assedi®,
Salvatore Panico®, Amalia Mattiello®, Rosario Tumino®, Maria Concetta Giurdanella® and Vittorio Krogh'

British Journal of Nutrition (2020), 124, 874-880 doi:10.1017/80007114520001798
© The Author(s), 2020, Published by Cambridge University Press on behalf of The Nutrition Society. This is an Open Access article, distributed
Creative Commons Attribution i 0/, which permi e,

distribution, and reproduction in any medium, provided the original work is properly cited.

Exploring the relationship between the Mediterranean diet and weight loss 2 O 2 O = M e d We ig ht St u d y = u n ’e I evata a d e re n Za a I I a D M

maintenance: the MedWeight study

e o o s e 1 contribuisce non solo al calo ponderale, ma anche al
mantenimento del peso corporeo raggiunto.

Department of Nutrition and Dietetics, School of Health Sciences & Education, Harokopio University, GR 17671 Athens, Greece,
2Centro de Estudo da Humana, Faculty of Human Kinetics, University of Lisbon, 1499-002
Lishon, Portugal

3Laboratory of Nutrition, Faculty of Medicine, University of Lisbon, 1649-028 Lisbon, Portugal

“Department of Nutrition Sciences, University of Alabama at Birmingham, Birmingham, AL 35233, USA

(Submitted 19 December 2019 ~ Final revision received 6 May 2020 ~ Accepted 13 May 2020 ~ First published online 21 May 2020)

/
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LA MedDiet e COMORBILITA’ ASSOCIATE ALLOBESITA: DIABETE TIPO 2 (DT2)

. nutrients Py

The Flud Aspct o e Meditemanean Diet n he 2019 - La DM, ricca in olio EVO, e in grado di prevenire

Prevention and Management of Cardiovascular
Disease and Diabetes: The Role of Polyphenol

(]
Content in Moderate Consumption of Wine and I I D I Z
Paola Ditano-Vizquez 1*, José David Torres-Pefia >, Francisco Galeano- V]]
Ana lblPre—Cbl]m“PblL‘ ! iy 1450, José Lop

Niki Katsiki ®, Javier Delgado-Lista >** and Luis A. Alvarez-Sala-Walther 45+

. nutrients r’ﬁgy

Review
Preventive Role of Diet Interventions and

Drstay Facor i ope 2 Db Ml 2014 e 2020 - Una maggior aderenza alla DM e

An Umbrella Review

*, Usa Chail 140,

— associata ad una | del rischio di DT2 del 19%
e l'effetto protettivo permane a lungo termine

Review Article

Adherence to a Mediterranean diet and risk of diabetes:
a systematic review and meta-analysis
lukas Schwingshack!, Bonjamin Misboch,Jirgen Kiig and Goo

g Hoffma
Uni lverny rv a, Facully of Life Sciences, Depart Nutrifional Sciences, Alhans ﬂeuuun A1090
Vien

Submitted 27 November 2013: Finol revision received 10 June 2014: Accepted 23 June 2014: First published online 13 August 2014
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LA MedDiet e COMORBILITA’ ASSOCIATE ALLOBESITA: SINDROME METABOLICA

uuuuuuuuu
hitpsy/dol.org/10.1007/500394-017-1582:0

IIIIIIIIIIIIIIIIIIII

@

Mediterranean diet and cardiovascular disease: a systematic review
and meta-analysis of observational studies

Valentina Rosato’ - Norman J. Temple? - Carlo La Vecchia' - Giorgio Castellan® - Alessandra Tavani
Valentina Guercio'

Received: 3 July 2017/,

N
—

- nutrients ﬁn}y

Review

The Fluid Aspect of the Mediterranean Diet in the
Prevention and Management of Cardiovascular
Disease and Diabetes: The Role of Polyphenol
Content in Moderate Consumption of Wine and
Olive Oil

2017 - Un’elevata aderenza alla DM e in grado di

modificare i FATTORI di RISCHIO correlati alla sindrome
metabolica: colesterolo totale e LDL, trigliceridi,

glicemia, PA e CV.

2019 - La DM, ricca in olio EVO, e in grado di PREVENIRE

obesita e sindrome metabolica.

[-)
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LA MedDiet e COMORBILITA’ ASSOCIATE ALI’OBESITA: MALATTIE CRONICHE

N\

BMJ RESEARCH

Adherence to Mediterranean diet and health status:
meta-analysis

Metanalisi 2008 + revisione sistematica e metanalisi 2010 —
una > aderenza alla MD e associata ad una ! _prevalenza di

Francesco Sofi, researcher in clinical nutrition,'#* Francesca Cesari, researcher, Rosanna Abbate, full
i i edicine,”

e o e . mortalita totale (-8%) per cause CV e per cancro, e | incidenza di

Accruing evidence on benefits of adherence to the Mediterranean diet ato I g ie q ua | | Pa rki nson ) Al Z h Ei mer e CV DS (- 1 O%) .

on health: an updated systematic review and meta-analysis'-?

Francesco Sofi, Rosanna Abbate, Gian Franco Gensini, and Alessandro Casini

2018 - Umbrella review - ha evidenziato gli effetti positivi della

L MD su mortalita totale, CVDs, infarto del miocardio, incidenza e
T\E/E’:dwiterraneandietandmultiplehealthoutcomes:anumbre]la mOrta“té per nEO|aSie malattie neurOdeeneratlve, diabEte e

randomised trials

inu’, G Pagliai’, A Casini'? and F Sofi'**

review of meta-analyses of observational studies and . .
' t malattie metaboliche.
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La Dieta Mediterranea: LG 2025

Linea Guida
iyl | E
AR vhsInee g

Mediterranea

Quesito 1. Qual e I'efficacia della DM nel ridurre la mortalita®?

57 studi di coorte e retrospettivi
1,833,267 partecipanti
(grado moderato NUTRIGRADE)

31 studi caso-controllo e di coorte (grado
moderato NUTRIGRADE)

+ Studio PREDIMED, condotto su persone
adulte ad alto rischio CV (alto NUTRIGRADE).

Raccomandazione

DIREZIONE E FORZA DELLA
RACCOMANDAZIONE

R1a.1

R2b.1

Nella popolazione generale, si suggerisce 'aderenza
alla Dieta Mediterranea per ridurre la mortalita per

tutte le cause

POSITIVADEBOLE

Nelle persone con coronaropatia, si raccomanda la Dieta

Mediterranea, rispetto alla dieta ipolipidica, per diminuire POSITIVA FORTE

la mortalita cardiovascolare

Dott.ssa Giusti Benedetta, dietista S_Lc_oér
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LA MedDiet e COMORBILITA’ ASSOCIATE ALLOBESITA: LG 2025

La Dieta
Mediterranea

2A. Qual e |'efficacia della DM per la prevenzione PRIMARIA delle CVDs?

. . POSITIVA FORTE
e Nelle persone ad alto rischio CV, (olio EVO)

Fibrillazione atriale o Effetto protettivo di DM addizionata con olio EVO NEGATIVA FORTE
per | incidenza FA

Predimed Papadaki
et al 2017

(grado alto
NUTRIGRADE)

PREDIMED, Ruiz
Canela

Arteriopatia . NeIIe. persone aduljce qd alto risghio CV, Effetto
(Ztr:égg}; . . protettivo di DM arricchita con olio EVO o frutta POSITIVA FORTE
NUTRIGRADE) pe”ferlca AAI secca per | incidenza AP AAII

19 studi caso
controllo e di

coorte (grado - . .
moderato Malattie e Nelle persone adulte ad alto rischio CV, POSITIVA FORTE
NUTRIGRADE) +

PREDIMED, Estruch cerebrovascolari e Effetto preventivo di DM per | rischio TIA e Ictus

et al 2018 (grado
[-)
Dott.ssa Giusti Benedetta, dietista S"'“’er

alto NUTRIGRADE)
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LA MedDiet e COMORBILITA’ ASSOCIATE ALLOBESITA: LG 2025 o

Mediterranea

2B. Qual e I'efficacia della DM nelle persone AFFETTE da CVDs?

162 studi i * Nelle persone con scompenso SOSITIVA DEBOLE
coorte (grado . . .

moderato Incidenza MACE cardiaco e coronaropatia, > aderenza
NUTRIGRADE) a DM e | incidenza di MACE

12 studi di * Nelle persone con CVDs, > aderenza alla * POSITIVA DEBOLE
coorte e‘f;f:° Mortalit3 DM e | mortalita generale e specifica.
NUTRIGRADE) * Nelle persone con coronaropatia, > - POSITIVA FORTE

aderenza a DM e | mortalita CV

[-)
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LA MedDiet e COMORBILITA’ ASSOCIATE ALUOBESITA”: LG 2025 ...

Mediterranea

3A: Qual e l'efficacia della DM nella prevenzione PRIMARIA delle PATOLOGIE ONCOLOGICHE?

- Patologie
8 studi di coorte e .
caso controllo O”COIOglChe

(stomaco) +
6 studi di coorte o
caso controllo
(colecisti) + 16

* Nella popolazione generale, si D OSITIVA DEBOLE
suggerisce la Dieta Mediterranea
l incidenza di K per tutte le sedi

studi di coorte o Testa-collo, cavo orale,

Sttt polmone, stomaco, . .

studi di coorte e fegato e colecisti, * Nella p0p0|aZ|0ne generale, S| POSITIVA DEBOLE
) colon-retto, vescica, suggerisce la Dieta Mediterranea

(grado moderato mammella nelle l mortalité per tumore

NUTRIGRADE) donne pOSt
menopausa

[-)
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La Dieta
Mediterranea

4A: Qual e 'efficacia della DM nella prevenzione PRIMARIA delle PATOLOGIE NEUROLOGICHE?

e Nella popolazione generale, la DM
per | prevalenza di ansia, incidenza

6 studl trasversal e prevalenza di depressione © e
(ansia) + . o
T2studi Patologie * Nella popolazione generale , la DM

Jdepressione) neurologiche per | incidenza Alzheimer e U

NUTRIGRADE)

Parkinson

* Nei pazienti affetti da malattia di  rosmvaoesor
Alzheimer, DM per | |a mortalita

[-)
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LA MedDiet e COMORBILITA’ ASSOCIATE ALIOBESITA”: LG 2025
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La Dieta
Mediterranea

5B. Qual e l'efficacia della DM nelle persone AFFETTE da PATOLOGIE METABOLICHE? (1)

* In bambini, adolescenti ed adulti

e 18 studi di normopeso, effetto preventivo di DM su
oot Sovrappeso e sovrappeso e obesita.

(grado moderato

4 studi trasversali

PNRLéETIlAG;E)Ag:I)::\:- obesita  Se bambini ed adulti obesi, la DM riduce
ot trigliceridi (solo adulti: T HDLe | CV).
NUTRIGRADE)

e Effetto preventivo di DM su
4 studi di . . . . .
coortee Sindrome l incidenza sindrome metabolica.
lgado metabolica e Se sindrome metabolica, la DM
NUTRIGRADE) l rischio di mortalita.

[-)
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LA MedDiet e COMORBILITA’ ASSOCIATE ALLOBESITA: LG 2025 ...

Mediterranea

5B. Qual e l'efficacia della DM nelle persone AFFETTE da PATOLOGIE METABOLICHE? (2)

4 studi trasversali
Su sovrappeso +
12 studi
trasversalie 3

* In persone ad alto rischio CV, effetto preventivo di
DM (ricca in olio EVO) | incidenza DT2

POSITIVA DEBOLE

Diabete

studich coorte su tip 02 * Persone affette da DT2, la DM | i valori di glicemia, positiva besoLe
(grado moderato HbAlC, HOMA-'R, PCR. !l il rischio di mortalita

NUTRIGRADE)

DM per | circonferenza addominale, PCR e rosimiva beeote
migliorare qualita di vita.
* DM ipocalorica per ! BMLI. POSITIVA DEBOLE

[-)
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10 studi RCT + 1
di coorte

(grado moderato
NUTRIGRADE)
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PATOLOGIE
METABOLICHE

PATOLOGIE
ONCOLOGICHE
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Dieta MEDITERRANEA
..PREVENZIONE DELL'OBESITA" E DELLE COMORBILITA” ASSOCIATE

1 rischio di incidenza di sovrappeso, obesita,
sindrome metabolica e DT2.
PATOLOGIE 1 iperuricemia negli anziani.
METABOLICHE MIGLIORAMENTO DEI FATTORI DI RISCHIO
(peso corporeo, CV, colesterolo tot e LDL, trigliceridi,
glicemia, pressione arteriosa).

! rischio di FA, IPA, insufficienza cardiaca, malattie
coronariche, arteriopatia AAll e malattie cerebrovascolari.
In persone affette da CVDs, I incidenza MACE e mortalita.

l incidenza di K in tutte le sedi.

PATOLOGIE
ONCOLOGICHE

l rischio di morte per patologie oncologiche.

[-)
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Il modello alimentare della DM enfatizza I'elevato consumo di alimenti di origine vegetale come verdure, frutta fresca,

frutta a guscio, legqumi e cereali, preferibilmente integrali.

L'olio d'oliva funge da fonte primaria di grassi, principalmente rappresentati da acidi grassi monoinsaturi.

Il modello alimentare mediterraneo comprende anche un consumo moderato di pesce, frutti di mare, uova, carni
bianche, latte e latticini, un'assunzione limitata di carne rossa e occasionale di dolci e carni trasformate.

Tradizionalmente, il modello alimentare della DM riflette scelte alimentari che prediligono prodotti locali, stagionali e

minimamente trasformati.

Al di la dei suoi aspetti nutrizionali, la DM rappresenta uno stile di vita caratterizzato da attivita fisica moderata e

regolare, giusti tempi di riposo, convivialita e abitudini alimentari consapevoli.

E in linea con i principi di biodiversita, sostenibilita e rispetto della produzione locale e incarna, inoltre, un patrimonio

culturale che promuove la connessione sociale e intergenerazionale, attraverso pasti condivisi e pratiche comunitarie.

Questo approccio globale contribuisce al suo riconoscimento come

modello di vita sostenibile in grado di promuovere la salute.

o
Dott.ssa Giusti Benedetta, dietista S""'°"§r5



. ChatGPT

Dott.ssa Giusti Benedetta, dietista S-'-C-Oér




Chat Gpt
< 11 @ ChatGPTp&

1I-£Ly

" Oggi
Quale & la dieta migliore al mondo €)?
15:09 W

La dieta piu raccomandata al mondo da
esperti e studi internazionali € la Dieta
Mediterranea. E considerata la migliore
perché:

do ©7?

15:09 W/

Previene: malattie cardiovascolari,
diabete, obesita, alcuni tumori
Favorisce: longevita, peso sano,
salute intestinale

E sostenibile e varia

La dieta
esperti ¢
Mediter Alimentichiave:

, « Frutta e verdura abbondanti
perche: « Legumi e cereali integrali
« Olio extravergine d'oliva
« Pesce (soprattutto azzurro)
« Poca carne rossa e zuccheri
« Vino rosso con moderazione (se
tollerato)
« Attivita fisica e convivialita

Dott.ssa Giusti Benedetta, dietista S_I.C_OJF
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DALLA DIETA MEDITERRANEA ALLA

RIVOLUZIONE DEI
NUOVI FARMACI

E DELLA CHIRURGIA BARIATRICA:
UN PERCORSO VINCENTE

REGGIO CALABRIA
20 - 21 GIUGNO 2025

Presidente del Congresso: Dr. Nicola Agostini
- Presidente Onorario Prof. M ia Lirici

CONGRESSO REGIONALE
SICOB CALABRIA

Grazie

DOTT.SSA BENEDETTA GIUSTI
DIETISTA

DIETISTA.GIUSTIBENEDETTA@GMAIL.COM
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