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L’INTERVISTA
La piramide aggiornata 
dalla SINU, tra dieta 
mediterranea, salute 
e sostenibilità

di Elena Mattioli

Risponde Laura Rossi, Dipartimento Sicurezza Alimentare, Nutrizione e Sanità 
Pubblica Veterinaria, Istituto Superiore di Sanità, Roma

È stata da poco pubblicata su Nutrition, Metabolism and 
Cardiovascular Diseases una nuova versione della piramide 
alimentare relativa alla dieta mediterranea tradizionale1. 
Il position paper realizzato dal gruppo di lavoro della So-
cietà Italiana di Nutrizione Umana (SINU) ha l’obiettivo di 
includere nelle raccomandazioni tutte le novità scientifiche 
emerse negli ultimi anni, tenendo conto della crescente pre-
occupazione relativa all'impatto della produzione alimenta-
re ai cambiamenti climatici e, in generale, all'ambiente. 

Nuove evidenze scientifiche confermano infatti la correlazione tra la dieta e l’insor-
genza di malattie non trasmissibili e, quindi, l’importanza di individuare diete salutari 
basate su sistemi alimentari sostenibili per il pianeta2,3. 

La nuova piramide attinge anche alle più recenti Linee guida per una sana alimenta-
zione del CREA (Consiglio per la ricerca in agricoltura e l’analisi dell’economia agra-
ria)4,5 e alla V revisione dei Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed energia 
per la popolazione italiana (LARN)6, mantenendosi quindi perfettamente allineata ai 
più recenti documenti scientifici in tema di nutrizione e salute prodotti dalle istituzio-
ni e dalle società scientifiche nel nostro paese.

Ne parliamo con una delle autrici, Laura Rossi, ricercatrice dell’Istituto Superiore di 
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Sanità, già dirigente di ricerca del CREA, che ci illustra le principali novità e ci aiuta a 
comprenderle.

Domanda: A quando risale la prima rappresentazione grafica della dieta mediterra-
nea tramite la piramide alimentare, che ha avuto tanto successo da essere sostan-
zialmente valida ancora oggi? 
Risposta: La piramide alimentare nasce nel 1992 ed è una rappresentazione grafica 
delle Linee guida per una sana alimentazione. Ha avuto molto successo e nel corso 
degli anni si è arricchita di molte altre informazioni oltre a quelle legate al cibo. Re-
alizzarla è stato complesso: una piramide, infatti, non è un semplice disegno ma il 
risultato di un processo che comprende studi sul comportamento dei consumatori 
per rendersi conto di quanto le persone capiscano quello che stanno leggendo e di 
quanto lo gradiscano. Le raccomandazioni nutrizionali hanno una loro complessità 
e si cerca di semplificarle attraverso una rappresentazione grafica per riuscire a tra-
smetterne più facilmente i contenuti.

Esiste più di una piramide della dieta mediterranea? 
Sì, ne esistono varie, ma nel tempo il concetto stesso di dieta mediterranea si è evo-
luto includendo sempre di più aspetti di salute pubblica emergenti. Abbiamo quindi 
ritenuto che ci fosse non solo una necessità di aggiornamento ma anche di unifica-
zione. Il nostro lavoro esprime il parere ufficiale del gruppo di esperti della Società 
Italiana di Nutrizione Umana e si pone, quindi, come punto di riferimento particolar-
mente qualificato. 

La piramide è formata da cinque livelli, che presentano alimenti da consumare con 
diversa frequenza. Quali sono gli aspetti che ritiene sia più opportuno portare all’at-
tenzione della popolazione? 

La filosofia delle Linee guida per una sana alimentazione e di questa piramide è 
che in una dieta sana c’è spazio per tutti gli alimenti, se assunti nelle giuste propor-
zioni. Se è vero che non ci sono indicazioni strettamente quantitative, è vero anche, 
però, che la posizione all’interno dei diversi livelli fornisce in sé un’idea molto chia-
ra di quantità. Alla base, quindi, troviamo gli alimenti da consumare di più e con una 
frequenza giornaliera (frutta, verdura e olio extra vergine di oliva), seguiti, salendo, 
da alimenti da consumare progressivamente in maniera più attenta (per esempio 
perché apportatori di maggiori calorie, grassi, sale…), fino ad arrivare all’apice con 
alimenti che è bene consumare solo in modo occasionale.

A proposito di olio d'oliva, a quali caratteristiche i consumatori dovrebbero porre 
particolare attenzione nella scelta del prodotto da utilizzare? 
I benefici dell’olio d'oliva sono legati alla sua qualità ed è quindi molto importante 
scegliere l’olio extra-vergine, che viene prodotto sempre da spremitura a freddo delle 
olive e garantisce un profilo di acidi grassi ottimale e adeguato rispetto alle necessi-
tà (molti grassi monoinsaturi, molti polinsaturi e pochi saturi). È privo di colesterolo, 
non è aterogenico e ha un profilo vitaminico e di molecole bioattive (es. antiossidan-
ti) unico rispetto ad altri oli di origine vegetale. Le altre forme di produzione di olio 
d'oliva determinano modifiche strutturali e perdita di vari composti che sono preziosi 
per la salute.

Al secondo livello troviamo altri alimenti vegetali che vanno consumati giornalmen-
te, ma in quantità inferiori: quali sono? 

In questo livello troviamo i cereali integrali che apportano fibra, vitamine e numerosi 
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La nuova piramide alimentare 

composti bioattivi; pasta, riso, pane, frutta secca e semi oleosi (noci, nocciole, man-
dorle, semi di zucca…), frutta essiccata (es. albicocche, fichi), latte e yogurt.

Che caratteristiche hanno invece i cibi inclusi nel terzo e nel quarto livello?
Al terzo livello sono collocati legumi, importante fonte di proteine vegetali (ma anche 
di carboidrati complessi e fibra), il pesce e i formaggi freschi e al quarto ci sono i 
formaggi stagionati, le proteine di origine animale derivanti da carne bianca (ad es. 
pollame), le uova e fonti alternative di carboidrati come le patate.

Qual è la ragione della distinzione tra latte e yogurt, formaggi freschi e formaggi 
stagionati, che sono distribuiti in tre diversi livelli di assunzione?
Il contenuto nutrizionale, in particolare l’apporto di calorie e di grassi, è molto diverso 
tra loro. Latte e yogurt sono prodotti a basso contenuto di grassi che andrebbero 
consumati tutti i giorni, in forma parzialmente scremata se ci sono rischi di sovrappe-
so o obesità. In Italia il tasso di consumo è inferiore ai fabbisogni anche a seguito di 
una campagna di criminalizzazione tanto marcata quanto ingiustificata da un punto 
di vista scientifico. Al contrario il consumo di formaggi è eccessivo perché sono più 
saporiti e piacciono di più. Contengono però, specie quelli stagionati, quantità di ca-
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lorie e di sale molto maggiori e andrebbero quindi contenuti. I formaggi freschi sono 
in genere meno salati e meno calorici e sono quindi a minore impatto sul metaboli-
smo. Naturalmente un individuo giovane, attivo, magari sportivo, e che non eccede, 
può sentirsi più libero nella scelta. Ricordo che la sostituzione del latte con bevande 
vegetali con intenti salutistici dovrebbe essere fatta con cautela e consapevolezza: 
il profilo nutrizionale di questi prodotti è del tutto diverso e possono contenere zuc-
cheri aggiunti. Quindi, se decidiamo di sceglierli facciamolo leggendo le etichette e 
preferendo prodotti a minore contenuto di zuccheri e fortificati con il calcio, nutriente 

di elezione del latte, che non è presente nei prodotti vegetali se 
non viene aggiunto. 

Che cosa troviamo al vertice della piramide?
Qui troviamo le carni rosse, quelle processate (es. insaccati) e 
i prodotti ricchi in zuccheri semplici come dolci, bevande zuc-
cherate, biscotti, snack, caramelle…  È un dato di fatto che l’ec-
cesso di questo tipo di alimenti è critico per la salute, in diversa 
misura e per motivi diversi; tuttavia li abbiamo inseriti all’inter-
no della piramide. Ne è consentito il consumo ma occorre fare 
attenzione alla quantità. Le raccomandazioni devono essere 
di buon senso e tenere conto anche di aspetti culturali legati 
ai cibi e ai modelli di consumo, che non possono cambiare in 
modo brusco da un momento all’altro. Una eccessiva rigidità 
rischia di risultare controproducente e di far perdere seguito. 

Non esiste una controindicazione al consumo di carne rossa una volta alla settimana 
mentre per i salumi non c’è una dose minima “sicura” e il consumo andrebbe limitato 
il più possibile, così come quello dei dolci soprattutto quelli fortemente calorici, ricchi 
di zuccheri e grassi.

C’è qualche messaggio che, secondo lei, ha dovuto essere un po’ troppo semplifica-
to per essere inserito nella piramide, e che avrebbe invece bisogno di più spazio per 
essere comunicato correttamente?
Sì. Per esempio mettere la carne rossa insieme agli insaccati è una semplificazio-
ne, poiché è evidente che sono ben diversi da un punto di vista nutrizionale e di 
impatto per la salute. La semplificazione è al contempo un vantaggio e uno svan-
taggio. La sintesi fa perdere informazioni. I detrattori delle rappresentazioni gra-
fiche sostengono che sono troppo semplicistiche e non quantitative, ma in realtà 
mantengono una loro utilità perché permettono di mandare messaggi rapidamen-
te. Non per niente il modello della piramide ha avuto molto successo, tanto che ne 
esistono di vario tipo anche per altri ambiti (es. piramide della sostenibilità, dell’i-
dratazione…). Per includere tutti i messaggi importanti abbiamo aggiunto elementi 
esterni a lato e alla base della piramide perché gli studi dagli anni Cinquanta in poi 
hanno prodotto una quantità di nuove informazioni che vanno a complementare la 
dieta mediterranea classica.

Ce ne parla?
L’alcol (compreso il vino rosso) non è raccomandato mai a causa dei suoi effetti neu-
rotossici, della sua cancerogenicità (è un cancerogeno di tipo 1) e delle criticità sociali 
legate al rischio di abuso ed è quindi posto ora fuori dalla piramide. Questo è uno dei 
tratti più moderni della nuova rappresentazione, che si basa sulle conoscenze più re-
centi, ma ormai consolidate. Anche zucchero e sale vanno ridotti fortemente, perché 
hanno effetti negativi di varia natura, se consumati in quantità eccessive (sulla glice-

SINU presenta la 
nuova piramide della 
dieta Mediterranea.  
Un modello di dieta 
sana e sostenibile, 

ricca di vegetali 
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mia, sul peso corporeo, sulla pressione arteriosa, ecc.).

C’è un consenso riguardo all’assunzione di bevande con effetto neurotropo (stimo-
lante) come caffè, thè e ginseng? Ci sono fasce di popolazione che devono porre 
maggiore attenzione al consumo?
La caffeina è una metilxantina con un vero e proprio effetto farmacologico, che però 
dipende dalla dose. I margini di sicurezza nell’adulto sono molto ampi e non desta 
preoccupazione l’assunzione da tre a cinque caffè al giorno. Diverso il discorso per 
persone che hanno una taglia corporea più bassa come i bambini o gli anziani fragili e 
sottopeso, gli adolescenti che sono in crescita e rischiano di abusarne soprattutto con 
l’assunzione di bevande energetiche, le donne in gravidanza, le persone ansiose e quel-
le che soffrono di disturbi del sonno. In tutti questi casi è preferibile prestare maggiore 
attenzione ai consumi, limitandoli o azzerandoli. Esiste comunque una forte variabilità 
interindividuale di risposta all’assunzione di caffeina. Ognuno dovrebbe imparare a co-
noscere sé stesso.

Quali sono gli aspetti più importanti, non strettamente legati all’alimentazione, da 
tenere in considerazione per la salute di uomo e pianeta?
Gli aspetti illustrati ai piedi della piramide e ai quali prestare attenzione sono idratazio-
ne, biodiversità, sostenibilità e riduzione dello spreco alimentare, convivialità, esercizio 
fisico e controllo del peso corporeo, ai quali si può aggiungere l’importanza di un buon 
sonno ristoratore. La dieta mediterranea è uno stile di vita alimentare che è già in sé 
particolarmente protettivo per l’ambiente e sostenibile, caratterizzato da attenzione 
alla dispensa, filiera corta e riduzione dello spreco; tanto che l’UNESCO nel 2010 l’ha 
inserita nella Lista del Patrimonio Culturale Immateriale proprio grazie a questi aspetti, 
non tanto a quelli nutrizionali e di salute in senso stretto.

Ci sono alimenti che non sono stati presi in considerazione nella piramide alimen-
tare SINU?
Sì. Ci sono tanti prodotti nuovi in commercio, alcuni molto interessanti, altri meno. Ab-
biamo già accennato alle alternative vegetali al latte che, pur essendo nutrizionalmente 
diverse, possono rappresentare un’opzione per chi ha un’intolleranza o una reale diffi-
coltà a consumare latte. Altri esempi sono i prodotti proposti come alternative vegetali 
alla carne e ai formaggi. La tecnologia di produzione è molto avanzata. Ritengo che 
possano rappresentare un aiuto per specifiche fasce di popolazione con abitudini ali-
mentari peculiari come i vegani, ma non sono né raccomandati né sconsigliati. Consi-
gliamo però di leggere bene in etichetta il contenuto, per esempio, di sale e di grassi, per 
evitare di introdurre in eccesso sostanze risaputamente non salutari per l’organismo.

Qual è la considerazione finale per i lettori?
Se riportassimo la dieta italiana alle raccomandazioni, mangiando tutti secondo le Li-
nee guida, abbasseremmo automaticamente la produzione di CO2 di almeno un ter-
zo7,8. Quindi in questo modo potremmo fare bene non solo alla nostra salute ma an-
che all’ambiente. Un fatto che varrebbe la pena di tenere in considerazione soprattutto 
quando si ricorre a diete estreme per qualsiasi ragione, mentre nella nostra alimenta-
zione c’è spazio per tutto.
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