
Source : Conférence internationale sur les diètes méditerranéennes,  
Boston, 1993.  
© Oldways Preservation & Exchange Trust (1994).

consommation 
quotidienne

consommation 
hebdomadaire

consommation 
mensuelle

consommation quotidienne 
de boissons :  
6 verres d’eau
vin avec modération 

viande

sucre

œufs

volaille

poisson

fromage et yaourt

huile d’olive

            fruits    haricots et noix   légumes

pain, semoule, polenta, riz, pâtes,  
autres graines de blé et pommes de terre

activité physique quotidienne

La pyramide de la diète méditerranéenne de 1993


