MUTUABALEAR @ Habitos Saludables

Campana de habitos saludables
15/ La dieta mediterranea

Durante tres capitulos hemos visto como la dieta mediterranea es un modelo
de dieta sana, nutritiva, palatable, variada, sostenible y deliciosa. Una "nutricion
optima" con un grupo diverso de alimentos muy beneficiosos para la salud. jMucha

informacion!

Aqui te resumimos visualmente las recomendaciones de la dieta mediterranea.

Recomendaciones (en resumen) de dieta mediterranea

Pan integral y los
alimentos procedentes de
cereales (pasta, arroz y
mejor sus productos

Utiliza el oro Consume muchos )

liuido de la alimentos de origen integrales) de.ben forrp'ar
gastronomia, el vegetal: frutas, verduras,  Parte dela alimentacion
aceite de oliva. legumbres, champifiones, diaria.

frutos secos...

4@ 5&6

Los alimentos mas Consumir pescado en mayor

adecuados son los Consumo diaria de .y
frescos y de lacteo (leche, P .
temporada. yogurt, quesos,
etc...)
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Consumo
diario de fruta
frescay de
temporada

Pasteles, dulces y
bolleria industriales
deben consumirse

ocasionalmente.
i La dieta mediterranea
l tiene excelentes

m -

reposterl'a casera.

'S

La carne y los productos
lacteos consumirlos
ocasionalmente con

moderacion.

1022

Realizar actividad fisica
diariamente (30 minutos de
actividad moderada),
especialmente para aquellos que
tienen profesiones sedentarias.

iviva la dieta mediterranea!

En la proxima entrega hablaremos de:

16/ Planiticar un
mMmenu saludable Q
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