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La Dieta
Mediterranea
Elevato consumo di alimenti vegetali, olio
EVO come principale fonte di grassi, legumi,
cereali prevalentemente integrali, frutta secca
a guscio e semi oleosi, pesce, consumo
moderato di cibi di origine animale.

Pattern / Stile di vita
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Tradizioni culinarie
Stagionalità
Convivialità
Idratazione
Attività fisica

Produzioni locali



Le fasi di vita
della donna

Sviluppo puberale
Età fertile
Gravidanza e allattamento
Perimenopausa
Menopausa
Senilità

Eventuale pratica sportiva strutturata
Presenza di patologie croniche od oncologiche

C
asteln

u
o

vo
 d

/G
 - 17 o

tto
b

re 20
26



Possibile aumento del rischio cardiovascolare, aumento
della massa adiposa viscerale, riduzione della massa
muscolare scheletrica, riduzione della densità minerale
ossea.

Ruolo protettivo della DM (fibre, acidi grassi insaturi,
polifenoli, alimenti prevalentemente vegetali, occasionale
consumo di alimenti ultraprocessati, etc).

Attività fisica con presenza di esercizi di forza, gestione
dello stress, qualità del sonno.

Menopausa
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Pattern antinfiammatorio
Miglioramento della sensibilità insulinica
Controllo dell'adiposità
Abbondante apporto di fibre e ridotto apporto di grassi saturi
Benessere del microbiota intestinale
Basso consumo di carni lavorate e alimenti ultraprocessati

Astensione da fumo e consumo sregolato di alcolici
Mantenimento di un peso corporeo sano
Stile di vita attivo
Prevenzione medico-sanitaria (e.g. screening)
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DAILY HABITS

NO
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Donna e Sport
Importante valutare il tipo di attività sportiva (LAF) e il fabbisogno
energetico quotidiano senza sottostime o sovrastime.

Importante distribuire equilibratamente i macronutrienti in base
agli allenamenti, soprattutto se intensi e/o prolungati. 

Idratazione e micronutrienti.
Peso corporeo salutare / composizione corporea.

Flessibilità equilibrata e sana; attenzione al rischio di DA e/o di 
RED-S (Relative Energy Deficiency in Sport, deficienza energetica
relativa nello sport; Cf. "triade dell'atleta femmina" con disturbi
alimentari, amenorrea e osteoporosi).
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DAILY HABITS

NO

[DAL WEB]



Alimentazione
sana

Eccezioni occasionali;
non regole rigide

Contenuto
energetico-calorico;

pasti regolari

Equilibrata

Pattern 
mediterraneo

Sana Flessibile
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Personalizzazione

maggior apporto proteico se attività sportiva intensa;
maggior apporto calorico se malnutrizione o elevato dispendio energetico;
minor apporto calorico se obesità/sovrappeso e indicazione clinica;
etc.

La stessa Dieta Mediterranea necessita di una personalizzazione
nell’impostazione dei pasti precisi in base alle necessità specifiche, e.g.:
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Il Piatto del mangiar sano
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Dietachetogenica

Dieta paleo

CORTISOLO

CORTISOLO

CORTISOLO

CORTISOLO

DIETA
IPERPROTEICA

Senza glutine
Senza glutine

IntolleranzeIntolleranzeIntolleranzeIntolleranze
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THANK
YOU!

“Take care of your body, 
because it is your home for life”
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