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Per decenni, la Food Pyramid degli Stati Uniti ha influenzato il modo in cui gli americani 
hanno interpretato la nutrizione. Oggi, tuttavia, la piramide tradizionale si è evoluta in un 
nuovo modello visivo e concettuale – MyPlate – che riflette ricerche scientifiche aggiornate 
e nuove priorità di salute pubblica. 

Allo stesso tempo, la Piramide della Dieta Mediterranea continua a essere riconosciuta a 
livello globale come uno dei modelli alimentari più sani al mondo, profondamente radicato 
nella cultura gastronomica italiana. 

Come si confrontano questi due sistemi? 
E cosa significa questa evoluzione per il mercato statunitense, soprattutto per i produttori 
italiani di food & beverage che desiderano espandersi all’estero? 



 

Dalla Food Pyramid a MyPlate 

La Food Pyramid originale degli Stati Uniti (introdotta nel 1992) poneva l’accento su: 

• Una base ampia di cereali (6–11 porzioni al giorno) 
• Consumo moderato di frutta e verdura 
• Grassi e dolci limitati al vertice 

Con il tempo, la ricerca ha dimostrato che non tutti i cereali e i grassi sono equivalenti e che 
il modello semplificava eccessivamente realtà nutrizionali complesse. 

Nel 2011, l’USDA ha sostituito la piramide con MyPlate, un modello più intuitivo basato su 
un piatto suddiviso in: 

• 50% frutta e verdura 
• 25% cereali (con enfasi sui cereali integrali) 
• 25% proteine 
• Una porzione di latticini a lato 

Questo cambiamento riflette diverse priorità: 

• Riduzione dell’obesità e delle malattie metaboliche 
• Promozione di un’alimentazione più vegetale 
• Maggiore consapevolezza delle porzioni 
• Valorizzazione degli alimenti integrali rispetto ai prodotti trasformati 

Non si tratta solo di un cambiamento grafico, ma di una più ampia transizione culturale 
nelle abitudini alimentari americane. 

 

La Piramide della Dieta Mediterranea: un modello di stile di vita 

La Piramide della Dieta Mediterranea, ispirata ai modelli alimentari tradizionali di Italia, 
Grecia e Spagna, differisce sia nella struttura sia nella filosofia. 

Alla base troviamo: 

• Attività fisica quotidiana 
• Convivialità e socialità a tavola 
• Alimenti freschi, stagionali e minimamente processati 

La gerarchia nutrizionale privilegia: 



• Verdura, frutta, legumi, cereali integrali, frutta secca e olio extravergine d’oliva come 
pilastri quotidiani 

• Consumo moderato di pesce e latticini 
• Limitato consumo di carne rossa 
• Vino con moderazione 

A differenza del modello statunitense, la piramide mediterranea non è solo nutrizionale: è 
culturale e orientata allo stile di vita. 

 

Differenze e similitudini 

Dove convergono 

Oggi il modello statunitense si avvicina sempre più ai principi mediterranei: 

• Enfasi su frutta e verdura 
• Preferenza per cereali integrali 
• Proteine magre e pesce 
• Riduzione degli zuccheri raffinati 
• Maggiore attenzione ai grassi “buoni” 

La ricerca scientifica ha validato nel tempo molti principi della dieta mediterranea, 
influenzando progressivamente le linee guida americane. 

 

Dove differiscono 

Permangono tuttavia differenze importanti. 

1. Il ruolo dell’olio d’oliva 
Nel modello mediterraneo, l’olio extravergine d’oliva è centrale. 
Nel sistema statunitense si parla più genericamente di “grassi salutari”, senza attribuire 
all’olio d’oliva la stessa rilevanza culturale. 

2. Consumo di carne rossa 
La dieta mediterranea limita in modo significativo la carne rossa, mentre il consumo negli 
Stati Uniti resta comparativamente più elevato. 

3. Dimensione dello stile di vita 
La piramide mediterranea integra: 

• Comunità 



• Ritualità del pasto 
• Movimento fisico 

Il modello statunitense rimane più focalizzato sui nutrienti e su un approccio clinico. 

4. Cultura alimentare vs porzioni 
MyPlate è guidato dalla suddivisione delle porzioni. 
La piramide mediterranea è guidata da uno schema alimentare complessivo. 

 

 

Cosa significa la nuova direzione americana per il mercato 

L’evoluzione delle linee guida nutrizionali statunitensi segnala un aspetto fondamentale: 

Il consumatore americano si sta avvicinando ai modelli alimentari mediterranei. 

Questo si traduce in una crescente domanda di: 

• Olio extravergine d’oliva 
• Legumi e proteine vegetali 
• Pasta integrale e pane artigianale 
• Prodotti a base di pomodoro di alta qualità 
• Alimenti fermentati 
• Prodotti clean label, minimamente processati 



In altre parole, molti elementi centrali dell’autentica gastronomia italiana sono sempre più 
allineati alle raccomandazioni nutrizionali statunitensi. 

 

Implicazioni strategiche per i produttori italiani 

Per le aziende italiane del food & beverage, questo rappresenta un’opportunità 
significativa: 

• Il posizionamento legato alla salute diventa più credibile negli Stati Uniti 
• L’eredità mediterranea diventa un vantaggio competitivo 
• Gli ingredienti di alta qualità acquisiscono maggiore rilevanza rispetto ai sostituti 

industriali 
• Lo storytelling legato a tradizione e stile di vita risuona più profondamente 

Tuttavia, entrare nel mercato statunitense richiede ancora: 

• Conformità normativa 
• Adattamento delle etichette 
• Comunicazione nutrizionale chiara 
• Partnership strategiche nella distribuzione 

L’allineamento con i trend nutrizionali è potente, ma l’esecuzione resta essenziale. 

 

Oltre la salute: un’opportunità culturale 

La dieta mediterranea non è semplicemente un elenco di ingredienti. 
Rappresenta una filosofia di equilibrio, qualità e convivialità. 

Mentre gli Stati Uniti continuano a ricalibrare il proprio sistema alimentare attorno a salute 
e prevenzione, i produttori italiani sono in una posizione unica per offrire non solo 
prodotti, ma un modello di “mangiare bene”. 

Per realtà come Alysei, questa convergenza rafforza una missione centrale: 
creare un accesso strutturato tra l’eccellenza italiana autentica e mercati internazionali 
sempre più pronti ad accoglierla. 
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