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il nostro tipo
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è conosciuto come

dieta
mediterranea.
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È un modello alimentare tipico 
delle zone del mar mediterraneo 
che allunga la vita e ci protegge 
dalle malattie

Dichiarata dall’Unesco
patrimonio dell’umanità

Insomma,
è un vero tesoro!
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È ricca di:
Cereali integrali (pasta, riso, pane)
Verdure ed ortaggi
Frutta
Legumi
Olio extravergine d’oliva
Noci e pesce

Povera di:
Grassi animali
Carne (soprattutto quella rossa)
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Contiene tutti i principi
nutritivi indispensabili
per il nostro organismo

Macronutrienti
Carboidrati (zuccheri)
Proteine
Grassi
Micronutrienti
Vitamine
Sali minerali
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10-15%

25-30%

proteine
grassi
zuccheri

45-60%

Alimentazione
equilibrata
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i grassi
Si distinguono in:
-	Grassi di origine animale
	 (burro, strutto)			
-	Grassi di origine vegetale
	 (olio d’oliva, oli di semi)
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Funzioni:
Energetica
(energia di riserva
immagazzinata
nel tessuto adiposo)

Di struttura
(sostegno agli organi)

Regolatrice
(ormoni ecc.)
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L’olio extravergine 
d’oliva è il pilastro 

della Dieta 
Mediterranea

e fa parte dei 
cosidetti grassi

di condimento
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L'Olio
extravergine 
d'oliva

Lo sapevi che l‘olio extravergine
d‘oliva è stato ribattezzato
come “oro liquido“?

Fa bene al cuore, alla crescita, 
alla pelle, al cervello, alle ossa
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Il modo migliore per assumerne integre tutte
le proprietà nutrizionali è quello di aggiungerlo 
crudo agli alimenti che preferiamo.

l’Olio extravergine
è uno dei cibi più importanti
della dieta mediterranea

Viene definito
grasso
di condimento
perchè si usa
per condire e cucinare
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L’ olio in cottura invece,
specie se ad alte 
temperature, trasforma
i suoi acidi grassi benefici
(i grassi insaturi) in acidi 
grassi saturi,
con liberazione di radicali 
liberi dell'ossigeno, 
responsabili dei processi
di degenerazione cellulare.
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Olio di girasole							       <130 °C
Olio di soia									            130 °C
Olio di mais									            160 °C
Olio di cocco									           177 °C
Olio di Arachidi							          180 °C
Olio extravergine di oliva	    210 °C
Olio di palma		  						         240 °C
Strutto											           > 260 °C

Punto di fumo
di oli e grassi
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Regole di un uso corretto
degli oli e grassi per frittura

-	 Usare oli più resistenti al calore
-	 Iniziare la frittura con olio caldo
-	 Cambiare frequentemente l'olio
-	 Non aggiungere olio a quello
	 che si sta già usando
-	 Al termine della frittura tamponare 

l'eccesso di olio con carta assorbente
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L’olio extravergine
d’oliva è:
Leggero (facile da digerire)

Genuino (non presenta sostanze
estranee alla sua stessa natura)

Gustoso (ottimo anche a merenda)

E PROTEGGE
LA NOSTRA SALUTE


