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Un progetto che ha coniugato Dieta
Mediterranea, sostenibilità ambientale e
cultura del territorio madonita e che ha
coinvolto gli alunni, i genitori e gli operatori
scolastici dell’intero plesso.

E ancora, ha stretto alleanza tra Enti Locali
(Comune), sovracomunali (GAL ISC
Madonie, Unione dei Comuni Madoniti) e
Associazioni del terzo settore: Idimed e
Associazione Coltivare Bio Naturale
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Promemoria 





CRESCETE IN SALUTE E 
INVECCHIATE CON SUCCESSO

IIDIMED ti ricorda di mangiare prodotti tipici siciliani e di seguire la

dieta mediterranea e ti consegna alcune regole d’oro:

- consuma almeno 5 porzioni di frutta e/o verdura al giorno

- basa la tua alimentazione su legumi e cereali, meglio se integrali, e i

loro derivati (pasta, pane)

- usa sempre olio extra vergine di oliva, meglio se crudo

- svolgi quotidianamente attività fisica, fai lunghe passeggiate all’aria

aperta

- riduci il consumo di carne rossa e preferisci il pesce, 

soprattutto quello azzurro

- limita l’uso di zuccheri raffinati e sostituiscili con quelli integrali o

meglio con gli zuccheri della frutta

- evita l’assunzione di salumi, patatine, bibite gasate e/o zuccherate,

merendine e altri snack.



Istituto per la promozione e 
valorizzazione della Dieta Mediterranea

Sede amministrativa: 

Via Puccini, 34, 90144  Palermo – c.f. 97256360823     

Sede operativa:  Viale Maria SS. Mediatrice, 130 

CAP 90129 Palermo –

Tel /fax 091/423485  cell 340 2465324

f.cerami@istitutoidimed.com

www.istitutoidimed.com

www.mangiamediterraneo.it

Pagine Fb: 

www.facebook.com/pescatosicilianoedietamediterranea

www.facebook.com/idimed, www.facebook.com/idimedpalermo 

www.facebook.com/fierabiodiversitaalimentare
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