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DIETA e SOSTENIBILITA’: LA DIETA MEDITERRANEA

• Varia e stagionale
• Accessibile
• Condotta nel rispetto del territorio, tradizioni e usanze
• Ottenuta tramite pratiche a basso impatto
• Sicura, sana e nutrizionalmente adeguata

Per essere sana e sostenibile una dieta deve essere:

«La Dieta Mediterranea è un patrimonio 
culturale immateriale millenario, vivo e in 

continua evoluzione, condiviso da tutti i paesi 
del Mediterraneo, che incorpora saperi, 

sapori, ricette, prodotti alimentari, coltivazioni 
e spazi sociali legati al territorio»
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Si basa su:

• Cibi non processati o 
minimamente processati

• Utilizzo di cereali 
preferibilmente integrali

• Consumo prevalente di alimenti 
vegetali (legumi e verdure)

• Consumo moderato di alimenti 
animali a favore di legumi

• Utilizzo moderato di sale iodato
• Utilizzo di olio EVO
• Utilizzo di acqua di rete

DIETA e SOSTENIBILITA’: LA DIETA MEDITERRANEA



DIETA e PREVENZIONE: LA DIETA MEDITERRANEA

Patologia cardio-vascolare 

Patologie metaboliche ( obesità, diabete, dislipidemie, 
ipertensione arteriosa)

Patologie tumorali

Demenza e morbo di Alzheimer

Invecchiamento
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DIETA MODERNADIETA MEDITERRANEA
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Cambiamenti delle abitudini alimentari negli ultimi 5 
decenni

Cambiamenti qualitativi:

 Ridotto consumo di cereali soprattutto integrali

 Ridotto apporto di frutta e verdura

 Aumento nel consumo di carne e di cibi di origine animale

 Aumento nel consumo di dolci

 Aumento nel consumo di bevande gassate e zuccherate

Cambiamenti quantitativi
 Incremento della quantità totale di calorie quotidianamente

assunte rispetto al reale fabbisogno

 Riduzione del livello di attività fisica connesso con le mansioni
lavorative
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PastoSano&Quotidiano in 
Azienda
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Un'alimentazione corretta è la base per il mantenimento di un buono stato di 
salute e che circa il 54% degli adulti impiegati, consuma un pasto fuori casa 

• OBIETTIVI 

• 1. Valutazione delle abitudini alimentari e degli stili di vita di una 
popolazione di lavoratori; 

• 2. Miglioramento della qualità nutrizionale dei pasti proposti in mensa; 

• 3. Informare i dipendenti sulle scelte alimentari migliori per favorire il 
proprio benessere. 

COME?



PastoSano&Quotidiano in Azienda: informare i 
dipendenti
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PastoSano&Quotidiano in Azienda : 
componi il pranzo

SC IGIENE ALIMENTI E NUTRIZIONE
SS SORVEGLIANZA NUTRIZIONALE



PastoSano&Quotidiano in Azienda : 
informare i dipendenti
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Per le aziende che non hanno a disposizione la mensa

WORK IN PROGRESS…

SchiscettaSana&Quotidiana

Un esempio delle nostre 
proposte di salute



I NOSTRI RIFERIMENTI
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SS SORVEGLIANZA NUTRIZIONALE

0362 483240

sorveglianza.nutrizionale@ats-brianza.it

Responsabile Dr.ssa Claudia Chiarino

Referenti progetto

Deborah Falsarella – Vanessa Fabiani

0362 483242
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