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PROVA 3 

Un tuo amico italiano desidera cambiare abitudini alimentari e stile di vita e ti scrive una lettera, chie-
dendoti dei consigli. Gli rispondi avvalendoti delle informazioni seguenti.  
La tua lettera (firmata con il nome Mario/Maria) deve essere di circa 180 parole. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ΤΕΛΟΣ ΜΗΝΥΜΑΤΟΣ 

Μεσογειακή Διατροφή 
Η μεσογειακή δίαιτα παρουσιάζει αρκετές διαφοροποιήσεις από χώ‐
ρα σε χώρα της Μεσογείου. Αυτό οφείλεται στις τοπικές συνήθειες 
και παραδόσεις και στην τοπική χλωρίδα και πανίδα κάθε περιοχής.  
Όμως, υπάρχουν κοινά σημεία, όπως είναι το ελαιόλαδο και η αφθο‐
νία των φρούτων, των οσπρίων και χορταρικών. 

Βασικά χαρακτηριστικά: 
• Ψωμί, λαχανικά, όσπρια και φρούτα 
• Το ελαιόλαδο 
• Μέση προς μικρή κατανάλωση ψαριού, πουλερικών, γαλακτο‐

κομικών και αυγών 
• Μικρή κατανάλωση κόκκινου κρέατος 
• Κρασί κατά τη διάρκεια του γεύματος (σύμφωνα με τον ορισμό 

στον οποίο κατέληξαν οι Ευρωπαίοι ειδικοί σε συνάντηση του 
Ιταλικού Εθνικού Συμβούλιου Ερευνών το 1997, στη Ρώμη). 

Τα πλεονεκτήματα: 
• Ένα τρόφιμο μπορεί να μαγειρευτεί με πολλούς και 

διαφορετικούς τρόπους. 
• Απολαυστική και υγιεινή. Τα όσπρια, τα λαχανικά και τα δημη‐

τριακά σε συνδυασμό με το ελαιόλαδο και τα μυρωδικά μας 
προσφέρουν μια υγιεινή διατροφή που είναι παράλληλα και 
νόστιμη. 

• Ασπίδα για την υγεία μας. Είναι 
πλέον και επιστημονικά αποδε‐
δειγμένο ότι όσοι ακολουθούν μια 
μεσογειακή διατροφή έχουν λιγότε‐
ρες πιθανότητες να παρουσιάσουν 
στεφανιαία νόσο, ζαχαρώδη δια‐
βήτη, παχυσαρκία και ορισμένες 
μορφές καρκίνου. Οι επιστήμονες 
επισημαίνουν ότι η δράση των συ‐
στατικών και τροφών της μεσογεια‐
κής διατροφής οφείλεται στο συν‐
δυασμό τους και όχι σε μεμονωμένη 
κατανάλωση. 


