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pane piramide alimentare e dieta mediterranea 

 alimento popolare, 
diffuso in tutto il mondo, 
quale complemento ai 
pasti quotidiani, alla base 
della piramide alimentare 
e simbolo della dieta 
mediterranea. 

 



obiettivi 

• fornire una sintesi delle caratteristiche della dieta 
mediterranea 

• ridare al pane il suo giusto valore, rimarcandone la 
collocazione alla base della piramide alimentare e 
non solo della dieta mediterranea 

• fornire i dati relativi alle sue qualità nutrizionali 
• fornire i dati relativi alle sue caratteristiche 

merceologiche 
• ribadire il suo scarso consumo rispetto alle quantità 

consigliate dall’ OMS. 
 



Dieta mediterranea 

• 1939 Lorenzo Piroddi (Genova 1911-1999)  
• 1969 Ancel Benjamin Keys (Colorado Springs 

1904 – Minneapolis 2004): Seven Countries Study 
( Italia, Grecia, Finlandia, Paesi Bassi, Jugoslavia, 
Giappone e Stati Uniti ) 

• Nairobi (Kenya), 16 novembre 2010, UNESCO 
     lista rappresentativa del patrimonio culturale     
 immateriale dell'umanità (Italia, Grecia, Spagna e 
 Marocco ) 
• 2013: Cipro, Croazia e Portogallo 
 
 
 



Dieta mediterranea = stile di vita 

• Uso quotidiano: 
– Amidi ( pane e pasta ) 
– Olio di oliva       
– Verdure  
– Legumi 
– Frutta 
– Vino 
– Attività fisica 

• Uso settimanale 
– salumi, pesce, carni, dolci 



Composizione qualitativa 

Carboidrati 55-60% 

Proteine 13-15% 

Grassi 27-30% 

Carboidrati: 
Cereali, meglio se integrali (pane, pasta, riso, patate,  
mais, orzo, avena, miglio e farro)  
Frutta e verdura e una volta a settimana dolci; 
Proteine: 
Pesce, soprattutto azzurro, e frutti di mare  
Legumi 
Uova  
Latticini , preferibilmente magri 
Carne, soprattutto bianca (pollo, tacchino, coniglio) 
Grassi: 
Olio di oliva 
Frutta a guscio (noci, nocciole, mandorle, pinoli e pistacchi)  
Semi (zucca, sesamo, girasole) 



Composizione quantitativa 
• Carboidrati:  

– 80 g pasta secca o riso o 120 g pasta all’uovo 
– 50 g  pane,  
– 200 g  patate (crude)  
– Cereali 1 pasto al gg 
– 5 porzioni di frutta e verdura di stagione al giorno 

• Proteine: 
– 200 g pesce (meglio se azzurro) e frutti di mare (2 volte a sett.) 
– 50 g legumi (secchi) da abbinare ai cereali 
– 150 g carne (meglio se bianca) a settimana 
– 2-4 uova a settimana 
– 200 g latte o 125 g yogurt o 120 g formaggi freschi o 60 g stagionati 

• Grassi: 
• Olio extravergine di oliva, tre cucchiai da cucina al giorno 
• Frutta a guscio e semi circa 30 g al giorno 
• Carne rossa 150 g a settimana 

 
 

 



riepilogo 
 

• Giornaliero : 
– 3-4 porzioni pane (50 g) 
– 1 porzione di pasta, riso o altri 

cereali (80 g) 
– 1-2 porzioni di frutta  fresca (125 g) 
– 1-2 porzioni di frutta a guscio,  semi  

o  olive 
– minimo 2 porzioni di verdura (140 g) 
– 2-3 porzioni di latte (200 g), yogurt 

(125 g) o formaggi (120-60 g) 
– 3-4 porzioni di olio d’oliva (1 

cucchiaio) 
– 1-2 bicchieri di vino 

 
 

 
 

 



IL PANE 

alla base della piramide nutrizionale 
Farina 100% 
Acqua 50-70% 
Lievito di birra 2%  
(oppure pasta acida, 30-35%) 
Sale 1,5-2% 
 
OMS 250 g /die 



Composizione percentuale 



Composizione qualitativa 

• Carboidrati: 
 -  amido (circa 1/10 è  amido resistente) 
 -        zuccheri semplici  
 -   polisaccaridi (cellulosa, emicellulosa, lignina e pentosio) 
• Proteine: 

-        vegetali, di media qualità 
• Fibre: 

-  fibre solubili  (pectine, inulina, mucillagini) 
 -  fibre insolubili (lignina, cellulosa, emicellulose) 
• Vitamine e Sali minerali: 

-       vitamine B1 B2 B3 B6 e B9  
-     fosforo, magnesio, calcio e potassio, ed in misura minore            
   sodio, ferro e iodio 

 



Tipi di farina 

denominazione umidità max minerali min minerali max proteine pane 

farina di grano tenero tipo 00 14,50% - 0,55% 9,00% bianco 

farina di grano tenero tipo  0 14,50% - 0,65% 11,00% comune 

farina di grano tenero tipo  1 14,50% - 0,80% 12,00% comune 

farina di grano tenero tipo  2 14,50% - 0,95% 12,00% comune 

farina  integrale di grano tenero 14,50% 1,30 % 1,70% 12,00% integrale 

  
 
 
 
 
 

Nota:  da tabella contenuta nel DPR 9 febbraio 2001, n. 187, modificata. Valori delle ceneri e proteine calcolati sul secco. Umidità consentita fino al 

15,50% se indicato in etichetta. 



VALORE NUTRITIVO 



Consumo pro capite  
• CIA (confederazione Italiana agricoltori): Simbolo Unità 

d’Italia per 48% Italiani 
• OMS, 2003: 250 g /die  



pane e sardella (il caviale dei poveri) 

Grazie  

per  

l’attenzione 



REVISIONE DI LETTERATURA SU 2 COMPONENTI DEL PANE 

FARINA 

SALE 
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FARINA 

Review che esamina le prove del ruolo di cibi integrali e legumi nella eziologia e nella 
gestione del diabete.  

Cibi integrali proteggono dallo sviluppo di diabete mellito tipo 2 

Alti Consumatori di Cibi integrali (≈ 3 porzioni al giorno)  
Bassi Consumatori di Cibi integrali (< 3 porzioni a settimana) - 20-30% 



FARINA 

Cereali integrali e legumi migliorano gli indicatori del glucosio, lipidi ed il 
metabolismo delle lipoproteine sia nelle persone con diabete, sia in persone sane 

L’effetto positivo  è dovuto al miglioramento nella gestione del glucosio. 
Questo è associato alla struttura intatta del cibo.  
Sia per i cereali come per i legumi, la macinazione fine interrompe le strutture cellulari e rende 
l'amido più facilmente accessibili per la digestione. 



FARINA 

Non vi è un chiara associazione tra consumo di pane e mortalità CardioVascolare 



Molti dei nutrienti base dei cereali hanno una capacità di ridurre i fattori di rischio per la 
malattie Cardiovascolari: l'acido linoleico, fibre, vitamina E, selenio e acido folico.  

FARINA 

I cereali contengono anche fitoestrogeni della famiglia dei lignani e diversi acidi fenolici con 
proprietà antiossidanti. 



Il Pane è spesso un alimento ad alto contenuto di sale e quindi potrebbe contribuire ad 
aumentare la pressione sanguigna ed il Rischio Cardiovascolare. 

FARINA 

Non vi è alcuna chiara associazione, sia negativa che positiva, tra il consumo di cereali totale e le 
malattie Cardiovascolari. È da valutare se i diversi di tipi di pane (composizione, cottura, ecc…) 
hanno una qualche influenza:  

Esempio: 
 

Farina Bianca 
vs 

Farina Integrale 



SALE 

L’OMS raccomanda  un introito giornaliero pro capite di sale 
inferiore a 5 grammi al giorno. 

1 gr. di sale corrisponde a  

Sale da cucina Sodio puro 

0,4 gr. di sodio  
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Studio che ha valutato l’associazione dei livelli di assunzione di Sale (espressi come 
misurazione dell’escrezione di sodio e potassio urinari) con la pressione arteriosa. 
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Studio che ha valutato l’associazione dei livelli di assunzione di Sale (espressi come 
misurazione dell’escrezione di sodio e potassio urinari) con la mortalità e morbilità CV. 
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