
EAT Lancet: la dieta per la salute planetaria

La dieta EAT-Lancet, o Planetary Health Diet, è una dieta flessibile e incentrata 
prevalentemente su alimenti di origine vegetale. Essa enfatizza il consumo di cereali 
integrali, frutta, verdura, legumi, frutta secca e oli insaturi, con quantità moderate di 
pesce, pollame e latticini, e un basso consumo di carne rossa e lavorata, zuccheri 
aggiunti e cereali raffinati.
L'obiettivo è fornire una dieta sana e sostenibile per una popolazione globale di 10 
miliardi di persone.

FRUTTA E VERDURA
Al giorno consumare almeno cinque porzioni di frutta e verdura (500 grammi)
(escluse le patate): 200 (100-300) grammi di frutta
300 (200-600) grammi di verdure
50 (0-75) grammi di noci
75 (0-100) grammi di legumi compresi fagioli secchi, lenticchie e piselli
-cerca di limitare la carne rossa a non più di 98 grammi (maiale, manzo o
agnello)

La carne bianca (pollame o coniglio) a 203 grammi il pesce a 196 grammi a 
settimana.
I grassi dovrebbero per lo più provenire da fonti vegetali (insaturi) con basse assun-
zioni di grassi saturi e senza oli parzialmente idrogenati: 40 (20-80)
grammi di oli insaturi al giorno e non più di 11,8 grammi di oli saturi al giorno.
I carboidrati dovrebbero provenire principalmente da cereali integrali con un 
basso apporto di cereali raffinati e meno del 5% di energia da zucchero.
Si consiglia di consumare 232 grammi di cereali integrali al giorno, tra cui riso, grano 
e mais e 50 (0-100) grammi di tuberi o verdure amidacee al giorno comprese patate e 
manioca.
Livelli moderati di consumo di latticini sono un'opzione: 250 (0-500) grammi di latticini 

Le proteine dovrebbero provenire principalmente da piante, ove possibile.
Pesce o fonti alternative di acidi grassi omega-3 più volte alla settimana.
Consumo facoltativo, modesto di carne bianca (pollame o coniglio) e uova.
Bassa assunzione di carne rossa, in particolare carne lavorata).


