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Stile di vita salutare

3. + frutta, verdura, cereali integrali
e legumi

5. Limitato consumo di alimenti ultra – processati 
dell’ industria

1. Alimentazione varia e frazionata

7. Come bevanda: solo acqua

6. Poco sale (ma iodato)

9. Attività fisica giornaliera

4. Consumare porzioni moderate ed evitare i bis

2. Composizione dei pasti idonea

8. Alcol: se sì con
moderazione



Ideato da Fondazione Barilla Center for Food & Nutrition - BCFN nel 2009 

Permette di comprendere
come la salute delle persone e
la tutela delle risorse del
Pianeta siano strettamente
correlate tra loro.

La doppia piramide

https://www.barillacfn.com/it/divulgazione/doppia_piramide/


IN ALTO
Alimenti la cui produzione 

inquina di più e richiede più 

acqua

IN BASSO

Alimenti più sostenibili 

La doppia piramide



La doppia piramide

Affiancando le due
piramidi, quella
ambientale e quella
alimentare, risulta
evidente come i cibi più
sani siano anche
quelli più ecologici
perché più un prodotto è
semplice meno richiede
processi produttivi,
questo riduce l’energia
consumata e la quantità
di rifiuti generati.



1. Alimentazione varia nella scelta degli 
alimenti

Facciamoci guidare dalla 
Piramide alimentare 

mediterranea

oltre ad essere salutare per le 
persone lo è anche per 

l’ambiente (SOSTENIBILE)



1. Alimentazione varia nella scelta degli 
alimenti

Quali ragioni dell’effetto protettivo della 
dieta mediterranea sulla salute?

Un’ alimentazione ricca di verdura, frutta, cereali e
legumi che più assicurano un apporto di fibra che
protegge dall’insorgenza di molte malattie croniche
e tumori;



Primo asciutto o primo in brodo
Secondo piatto
Contorno
Frutta fresca (meglio se 
anticipata nello spuntino)

Piatto unico (comprensivo di 
primo e secondo)
Contorno
Frutta fresca (meglio se 
anticipata nello spuntino)

Come comporre il pasto?

Secondo piatto
Contorno
Pane
Frutta fresca (meglio se 
anticipata nello spuntino)



2. Alimentazione frazionata

5 pasti

COLAZIONE

SPUNTINO META’ MATTINA

PRANZO

MERENDA DEL POMERIGGIO

CENA



di stagione

Alternando i 5
colori

(all’interno
dello stesso
pasto colori
diversi!!)

3. Ricca di frutta e verdura





I 5 colori del benessere

Ogni colore 
corrisponde a 

sostanze specifiche 
ad azione 

protettiva, per cui 
solo variando 

potrai coprire tutti 
i fabbisogni 

dell’organismo.







4. Come bevanda (ai pasti e fuori pasto):
solo acqua

Fasce d’età Fabbisogno

Lattanti 
(6-12 mesi)

800 ml

Divezzi
(1-3 anni)

1200 ml

Infanzia 
(4-6 anni)

1600 ml

Primaria 
(7-10 anni)

1800 ml

Secondaria 1°

(11-14 anni)
1900-2100 ml

> 15 anni, adulti e 
anziani

2000-2500 ml

Società Italiana di Nutrizione Umana-SINU, 2014
LARN – Livelli di assunzione di riferimento per la 
popolazione italiana



4. Come bevanda (ai pasti e fuori pasto):
solo acqua



5. Poco sale (ma iodato)

Obiettivo proposto dell’Organizzazione Mondiale della
Sanità è quello di promuovere la riduzione del consumo
di sale negli adulti a meno di 5 grammi al giorno
(obiettivo con il fine ultimo di ridurre in tutto il mondo i
livelli di pressione arteriosa).

< 5 g /die



ABUSO GENERALIZZATO DI SALE A PARTIRE 
DALL’ETA’ PEDIATRICA.

+ 10 g=

ALIMENTAZIONE DELLA POPOLAZIONE ITALIANA

(= TUTTI I PAESI A SVILUPPO SOCIO-ECONOMICO E INDUSTRAILE 
AVANZATO)

COMUNICATO STAMPA Campagna 2022 “MENO Sale e PIU’ Salute” 14-20 MARZO 2022



PERCHE’ QUESTO ABUSO DI SALE?

L’elevato consumo di prodotti
confezionati resi più appetibili
perchè addizionati con sale

abitua il nostro palato a tale gusto e ci 
porta in cucina ad aggiungerne sempre 

di più perché ogni cosa ci sembra 
insipida.



DI QUANTO SALE ABBIAMO BISOGNO?

Età Assunzione 

massima

1-3 

anni

2,2 g/die

4-6 

anni

3 g/die

7-10 

anni

3,7 g/die

Più di 

10 anni

5 g/die

Dai 60 

anni

4 g/die

LARN IV Revisione. Sinu, 2014



COMUNICATO STAMPA Campagna 2022 “MENO Sale e PIU’ 
Salute” 14-20 MARZO 2022

RIDUCONO DEL 25 % IL 
PERICOLO DI AVERE UN ICTUS

RIDUCONO DEL 20 % IL PERICOLO 
DI AVERE UNA MALATTIA DEL 
CUORE

IN TERMINI DI SALUTE…5 g IN MENO DI SALE AL GIORNO



EFFETTI NOCIVI SULLA SALUTE DI UN ABUSO DI 

SALE 

Aumento dei 
valori pressori

è la più importante causa di malattie 
cardiovascolari, essendo responsabile 
di circa 2/3 degli ictus e di circa il 50% 

di tutte le malattie di cuore

LARN IV Revisione. Sinu, 2014



5. Poco sale (ma iodato)

Apporto con l’alimentazione 
insufficiente

La strategia raccomandata da Organizzazione Mondiale della Sanità  per 
l’eradicazione dei disturbi da carenza iodica, è quella di utilizzare il sale 

iodato per tutta la popolazione (per tutte le fasce d’età)



Settimana mondiale per la riduzione del sale!!!





7. Consumare porzioni moderate ed evitare i bis



8. Attività fisica giornaliera



Stile di vita salutare

2. Alimentazione frazionata

3. Ricca di frutta e verdura

6. Limitato consumo di alimenti ultra – processati dell’ industria

1. Varia nella scelta degli alimenti

4. Come bevanda: solo acqua

5. Poco sale (ma iodato)

8. Attività fisica giornaliera

7. Consumare porzioni moderate ed evitare i bis



6. Limitato consumo di alimenti 
ultraprocessati





• bevande zuccherate e gassate;
• energy drinks;
• sciroppi e succhi di frutta;
• pane, pizza e prodotti da forno preconfezionati;
• cereali da colazione;
• pasticcini, torte, caramelle e dolciumi;
• marmellate;
• creme spalmabili;
• margarine;
• salse da condimento;
• piatti preconfezionati a base di pasta;

• zuppe e brodi in scatola o liofilizzati;
• piatti preconfezionati a base di carne, pesce, 

formaggi e verdure;
• bastoncini e bocconcini a base di pollo, tacchino e 

pesce;
• patatine fritte e chips;
• hamburger e hot-dogs;
• wurstel e preparati a base di carne lavorata;
• latte al cacao, bevande e preparati a base di latte, 

yogurt alla frutta;
• gelati;
• prodotti light di vario tipo;
• pasti sostitutivi e barrette;
• prodotti di distillazione come grappa, whisky, rum 

e vodka

Esempi di alimenti ultraprocessati





Per saperne di più …

Linee guida per una sana alimentazione -
CREA 2018
https://www.crea.gov.it/web/alimenti-e-nutrizione/-/linee-guida-per-una-sana-alimentazione-

2018


