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EQUILIBRATA BILANCIATA

ADEGUATA OTTIMALE

…una dieta “che si rispetti”… 
…come quella mediterranea….
…deve avere queste proprietà:



Indice di Adeguatezza Mediterraneo
(IAM):

Carboidrati (gruppo1): pane, cereali, legumi, patate
Protettivi (gruppo 2): vegetali, frutta, pesce, vino rosso, olio d'oliva
(Gruppi di alimenti appartenenti alla dieta mediterranea)

Derivati animali (gruppo 3): latte, formaggio, carne, uova, 
grassi animali e margarina

Dolci (gruppo 4): bevande dolci, biscotti/torte, zucchero
(Gruppi di alimenti non appartenenti alla dieta mediterranea)

Alberti et all. Eur J Clin Nutr 1999

IAM =
% energia da CARBOIDRATI (gr. 1)+PROTETTIVI (gr. 2)

% energia da DERIVATI ANIMALI (gr. 3)+DOLCI (gr. 4)



MAC DONALD  MEAL

MEDITERRANEAN MEAL
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L’aumento della capacità totale antiossidante plasmatica riduce il
rischio di malattie cardiovascolari e cronico-degenerative.

L. Di Renzo et al. Is antioxidant plasma status in humans a consequence of the antioxidant food content influence? Eur Rev Med Pharmacol Sci. 
2007 May-Jun;11(3):185-92 







Parametri  Baseline Dopo 12 settimane

Total (n=44) T (‐) (n=20) T (+) (n=24) Total (n=44) T (‐) (n=20) T (+) (n=24)

Peso (Kg) 
97.79± 15.46 89.60±14.43 103.93 ± 13.69d 88.17±16.01a 80.51± 15.00b 93.92 ± 14.78c

BMI (Kg/m2) 
40.72± 5.89 38.58 ±7.23 42.32 ± 4.31 36.69±6.05 a 34.68 ±7.38 38.20 ± 4.61c

Addome (cm) 
124.43±12.18 120.06 ±12.76 127.71 ± 11.12 116.36±12.59 a 111.83 ± 12.54 b 119.75 ± 12.02 c

Fianchi (cm)
124.24±10.94 119.22 ± 12.58 128.00 ±8.17 116.55±10.82 111.56 ±12.09 120.29 ± 8.42 c

Collo (cm)
41.93±3.09 39.90 ±2.88 42.74 ± 2.91 39.23±2.90 a 37.88±2.36 b 40.51 ± 2.98 c

Grasso totale (Kg)  46.91±8.88 41.03±7.18 51.51±7.57 d 40.42±9.36 35.21±7.79 b 45.29±8.78 c,e

Magro totale (Kg)  47.67±8.09 44.86±6.96 50.17±8.95 44.69±7.26 a 42.84±6.61 46.33±8.13 c

PBF (%)  48.24±3.52 46.50±2.90 49.46±3.56 45.87±3.83 a 43.57±3.79 48.01±2.78

RMR (Kcal/die) 
1762.47±299.00 

1658.68 ±257.43 
1855.02 ±
330.95  1652.30 ± 268.55 

1658.68 ±257.43 
1713.15± 300.66 c












