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TABLEAU DE PRÉSENTATION 
	Module 
	Module 1 : Questions générales de nourriture salutaire et de faible impact environnemental


	Titre
	Pyramide alimentaire méditerranéenne : composition et consommation


	Mots clés
	Alimentation méditerranéenne, santé, pyramide  

	Sujet/
Domaine
	
	X
	1 :  Questions générales de nourriture salutaire et de faible impact environnemental 

	
	2 :  Produits typiques locaux et variétés (de base ou avancée)

	
	3 : Techniques de préservation/conservation de la nourriture traditionnelle

	
	4 : Préparation des alimentes/techniques de consommation/selon la Pyramide Alimentaire 

	
	5 : Recettes traditionnelles, locales et liées au patrimoine culturel




	Niveau
	Avancé

	Description/Contenu
	La première représentation graphique des groupes alimentaires commence avec la roue alimentaire en 1970. Puis, la pyramide alimentaire est apparue. Le régime méditerranéen est basé sur les cuisines traditionnelles de la Grèce, de l'Italie et d'autres pays de la mer Méditerranée. Dans la pyramide méditerranéenne, les habitudes saines prédominent par rapport aux autres pyramides alimentaires (SENC, 2020) : l'importance des repas en famille à table et des conversations partagées, l'utilisation de produits traditionnels et locaux, le respect de l'environnement.      L'utilisation de l'eau, entre 1,5 et 2 litres par jour, dépend des besoins hydriques de chaque personne. La consommation de vin par rapport aux autres boissons fermentées. L'huile d'olive extra vierge est le cœur de l'alimentation et la principale source de lipides, elle figure au centre de la pyramide.      
L'autre différence de cette pyramide est que les légumes et les fruits frais doivent être consommés en abondance, au moins 5 portions par jour, et qu'elle réduit la source de glucides (1-2) (pain, pâtes et riz dans leur version intégrale). L'utilisation de l'ail et de l'oignon est mise en évidence, ainsi que les épices et les noix (1-2s). Consommez des produits laitiers comme le yaourt et le fromage tous les jours, de préférence avec une faible teneur en matières grasses. Mangez du poisson en abondance (>2s) et des œufs avec modération (2-4s). La viande rouge, les sucreries et les gâteaux ne doivent être consommés qu'à l'occasion (<2s).

	Bénéfices/Avantages

	La pyramide est un outil d'éducation et de santé publique. Elle comporte différents niveaux, où sont indiqués de manière graphique et simple les aliments à consommer et leur fréquence. 
La pyramide méditerranéenne est adaptée à l'alimentation locale et traditionnelle des pays ayant cette culture et ces habitudes. Les recommandations de cette pyramide renforcent les bénéfices du régime méditerranéen tels que la prévention des maladies cardiovasculaires, de l'obésité, de la maladie d'Alzheimer, de la dépression et de l'asthme.     


	Produits représentatifs 
	Fruits, légumes, pains, ail, oignon, noix, graines, huile d'olive extra vierge, fromage et yaourt.


	Risques associés
	La pyramide méditerranéenne a plus de 10 ans, les informations devraient être mises à jour. En outre, le sommet de la pyramide devrait être supprimé, pour devenir un graphique sans sommet.
Un autre risque de la pyramide alimentaire pourrait être une mauvaise interprétation. Il s'agit d'une représentation graphique avec des symboles et des nombres spécifiques de portions quotidiennes recommandées. Certains auteurs ont proposé d'autres formes de représentation graphique comme la roue alimentaire ou l'assiette.


	Langue
	Français 

	Pays
	Espagne 

	Partner conjoint 
	UMA

	Lire la suite
	
https://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/Spain/en

https://dietamediterranea.com/en/nutrition/




[image: ][image: ]Avec le soutien du programme Erasmus+ de l’Union européenne. Ce document et son contenu reflètent uniquement les opinions des auteurs, et la Commission ne peut pas être tenue responsable de l’usage qui pourrait être fait des informations y contenues. 

image1.png
FAIR <=
>z>F00D




image2.png
R Co-funded by the
LS Erasmus+ Programme
il of the European Union




