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01/ La dieta mediterranea

Modelo de dieta prudente y saludable

La investigacion en Nutricion ha demostrado reiteradamente y de forma consistente
gue las dietas mas saludables son aquellas que se basan principalmente en el
consumo de frutas, verduras, hortalizas, cereales y leguminosas, utilizando con
moderacion los alimentos de origen animal.

Una dieta prudente y saludable es aquella que ademas
de ser sana, nutritiva y palatable, ayude a prevenir las
enfermedades cronicas relacionadas con la dieta, es decir,
aquella que dé lugar a una menor mortalidad total y a una
mayor esperanza y calidad de vida.

La dieta mediterranea cumple todos estos objetivos.

Sana
Calidad nutricional

A
e

“Nutriciéon éptima”.
—> Variada Modelo de dieta
™ Preventiva de las enfermedades croénicas prudente y

\\: "Elixir de eterna juventud y larga vida" saludable.
“Dieta sostenible” (Gussow 1995)

Dieta mediterranea

Las poblaciones mediterraneas (Grecia, Espana, Italia, Francia) disfrutan de una
mayor expectativa de vida. Estas diferencias, que no pueden explicarse Unicamente
por factores genéticos, parecen depender de factores ambientales entre los que la
dieta puede jugar un papel importante.

El comportamiento alimentario del hombre esta influenciado por numerosos
factores (geograficos, climaticos, socio-econdmicos, etc.) de los que va a depender
la eleccion de los alimentos. Eleccion que sera un importante y determinante del

v
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estado nutricional y del estado de salud. En este sentido, la relacion ecoldgica de
nuestros antepasados con su entorno configurd unos peculiares habitos alimentarios
qgue hoy constituyen la denominada dieta mediterranea, basada en la “trilogia
mediterranea”: formada por el trigo, el olivo y la vid. El olivo y el aceite de oliva
son el verdadero simbolo de la cultura y de la alimentacion del Mediterraneo.

1

Posteriormente, otros muchos alimentos fueron gradualmente incorporados a
esta dieta: naranjas y limones del lejano oriente; judias, tomates, maiz, patatas o
berenjenas, en este caso, del continente americano en el siglo XVI.

El clima templado de estas zonas y el trabajo de sus gentes han modelado estos
componentes tan diversos dentro de un equilibrado ecosistema del que la dieta
mediterranea no es mas que una de sus manifestaciones.

En la alimentacion tradicional de los habitantes del Mediterrdneo existian
diversos aspectos comunes:

@ alta ingesta de verduras, hortalizas, frutas frescas, leguminosas, cereales,

una cantidad variable segun la zona de aceite de oliva, que es la principal
grasa culinaria

un consumo Mmoderado de alcohol,
principalmente en forma de vino durante las
comidas

@ algo de pescado
@ moderada ingesta de lacteos

@ y baja ingesta de carnes y derivados.

Desde hace anos, existe una clara evidencia de que las poblaciones que viven en
los paises mediterrdneos tienen un modelo distinto de mortalidad y morbilidad
especialmente en relacion con la enfermedad cardiovascular (ECV), algunos
tipos de cancer y otras enfermedades degenerativas.
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Las principales recomendaciones para reducir la enfermedad
cardiovascular (ECV) son:

1. Mantener el peso adecuado.
2. Reducir el consumo de grasa saturada.

3. Usar preferentemente aceites vegetales y mantener el aporte calorico de las
grasas por debajo del 30%.

4. Consumir verduras, frutas y lacteos descremados.
5. No abusar de la sal ni del azucar refinado.

6. Realizar regularmente gjercicio fisico.

7. Evitar el tabaco, alcohol, excitantes, ...

8. Visitar al médico con regularidad y evitar preocupaciones en exceso.

En Espana, como en el resto de los
paises mediterraneos, las tasas de

mortalidad total y por ECV son menores
que las encontradas en otros paises
desarrollados.

HABITOS SALUDABLES é Menu y alimentacion
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La piramide mediterranea

Como hemos visto anteriormente, la dieta mediterranea es un modelo de dieta
sana, nutritiva, palatable, variada, sostenible y deliciosa. En otras palabras, una
"nutricion optima".

La Piramide de la dieta mediterranea

En la Piramide Mediterranea se indica de forma grafica los grupos de alimentos
qgue conforman este modelo dietético. En dicha piramide también se pone de
manifiesto la importancia de la actividad fisica realizada regularmente.

Este modelo dietético viene recomendando por diferentes organismos como un
ejemplo de dieta prudente y saludable, pues parece existir una gran concordancia
con lo que actualmente se considera una nutricion éptima.

>

@ Menos frecuente
Carne y dulces

%o Semanalmente: Porciones Moderadas
-\ Pollo, huevos, queso y yogurt

Con moderacion _, @
Vi

Todoslosdias _,+ = Lo M=
Mia o Ee—a e Dos veces por semana
&=t 0 Pescado y mariscos
. % \* Todos los dias
oo B #ICED ). Vegetales, frutas, granos integrales,
on ag o=t “‘f-f‘éa;, \  aceite de oliva, granos, nueces,

~\ legumbres, semillas, hierbas

o—l0dos los dias
Estar activo, tisfruta
e tus comidas con otros

A\BITOS SALUDABLES é Menu y alimentacion
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Ademas, hay que senalar que e P
las cualidades gastrondmicas diet score
de la dieta mediterranea son 1 Alta relacién AGM/AGS
totalmente compatibles con 2 Moderado en alcohol (vino)
una de las mas importantes 3 Alto de leguminosas
d . I 4 Alto de cereales

recomendaciones para realizar e s P
cualqwer tipo de dieta: 6 Alto de verduras y hortalizas
disfrutar con la comida, con 7 Bajo de carnes y derivados

8 Moderado de leches y derivados
el placer de comer. o

o consumo de pescados
Puntuacion
total: sobre 10
(Trichopoulou y col. 2000)

La abundancia y diversidad de los alimentos de origen vegetal,
el consumo de frutas, verduras, hortalizas, cereales, legumbres,
frutos secos y aceite de oliva como principal grasa culinaria, en
sustitucion de grasas saturadas y también el uso moderado de
vino, distingue a la dieta mediterranea de otras dietas.

Estos alimentos tienen una alta densidad de nutrientes: hidratos de
carbonocomplejos, fibradietética, minerales, vitaminas, especialmente
antioxidantes, y componentes no nutritivos bioactivos (antioxidantes
y anticancerigenos) que resultan especialmente beneficiosos en la
prevencion de algunas enfermedades cronicas.

En el area mediterranea existe un mayor consumo
de fibra con respecto a otros paises. Hay una fuerte evidencia de
que lafibra (soluble e insoluble) de cereales, leguminosas, verduras
y frutas tiene un efecto beneficioso previniendo el estrenimiento,
la enfermedad diverticular, y ayudan a regular favorablemente el
perfil lipidico de la sangre y el control de la glucemia.
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La ingesta diaria de frutas y verduras se relaciona con un
menor riesgo de ECV, algunos tipos de cancer, defectos del tubo
neural y cataratas, asimismo destaca el beneficio sanitario por
su aporte de fibra dietética, acido folico, tocoferoles, vitamina
C, beta-caroteno y otros carotenoides (licopeno, luteina, .),
elementos traza (selenio, cobre, ...), fitoestrogenos y polifenoles
(flavonoides, otros compuestos fendlicos, etc.).

Frutas y verduras son las principales fuentes dietéticas de antioxidantes,
nutrientes y no nutrientes. El consumo habitual de fruta y ensaladas, estas ultimas
generalmente alinadas con aceite de oliva, presenta la ventaja adicional de la
mayor disponibilidad de algunos nutrientes sin pérdidas por procesos culinarios
(especialmente acido folico y vitamina C) y no nutrientes que se consideran
factores de proteccion.

Por ejemplo, en Espanfa, de los 126 mg/dia de vitamina C ingeridos, casi la
mitad, 62 mg, proceden de alimentos que se consumen crudos. Por otro lado,
el habito de consumir la fruta como postre no deja opcidon al uso de otras
alternativas quizas menos saludables como los dulces y la reposteria industrial
con mayor contenido de grasa y azucares sencillos y, en general, con menor
densidad de nutrientes.

Estudios recientes han puesto de manifiesto que el consumo
frecuente de frutos secos (nueces, avellanas, almendras, ..),
también caracteristico de muchas zonas del Mediterraneo,
tiene una accion protectora frente a la enfermedad coronaria
debido a los efectos beneficiosos sobre los lipidos sanguineos
(efecto hipocolesterolemiante) y posiblemente a través de
otros mecanismos.

Son una buena fuente de acidos grasos mono y poliinsaturados con
un buen perfil lipidico, pero también aportan otros componentes:
arginina precursor del oxido nitrico, acido alfa-linolénico, magnesio,
cobre, potasio, fosforo, selenio, acido folico, vitamina E, fibra dietética
(de la que un 25% aproximadamente es fibra soluble), fitosteroles y
diversos fitoquimicos potencialmente bioactivos.

El consumo de leguminosas tiene efectos muy favorables
sobre la glucemia. Esto, junto con su contenido en proteina,
fibra, su alta densidad de nutrientes, su bajo contenido en
grasa y la versatilidad de sus preparaciones las convierten en
alimentos de gran interés.

v
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Igualmente, su aporte de hidratos de carbono complejos contribuye a equilibrar el
perfil caldrico de la dieta. El alto consumo de acidos grasos monoinsaturados (AGM)
tiene un efecto beneficioso sobre la distribucion de las lipoproteinas plasmaticas,
reduciendo los niveles de colesterol unido a lipoproteinas de
baja densidad (cLDL) y aumentando los de cHDL.

Ademas, dietas ricas en AGM proporcionan una proteccion
parcial frente a la peroxidacion lipidica y de lipoproteinas.
Probablemente también disminuyen el riesgo trombogénico,
la agregabilidad plaquetaria y la presion arterial.

El aceite de oliva adquiere mayor importancia en la dieta mediterranea, no sélo
por sus beneficios directos sobre la salud, sino también por su palatabilidad, y por
el hecho de que su uso generalmente se asocia con el consumo de otros alimentos
como: verduras, hortalizas, frutos secos y frutas muchos de ellos en forma de
ensaladas consumidas crudas, legumbres, etc.

El aceite de oliva no sélo tiene
beneficios directos sobre la salud,
sino que gracias a su
palatabilidad es tiene un alto
valor gastronémico.

Aceite de oliva, el oro liquido de
la gastronomia mediterranea.

Ademas, el exquisito gusto del aceite de oliva muchas veces se acompana en los
alinos del sabor fuerte del vinagre que también contiene antioxidantes, del limdn,
del ajo, la cebolla, del tomate o de diferentes especias (orégano, tomillo, romero, ...)
gue son también fuente de diversos fitoquimicos (terpenos, compuestos fendlicos,
..) CON una potente accion antioxidante.

El uso del aceite de oliva como principal grasa culinaria en la
Dieta Mediterranea, hace que el consumo de mantequilla y
margarina sea bajo y, por tanto, también el de acidos grasos
saturados (AGS) y acidos grasos trans (AGt). La ingesta de AGt se
ha relacionado con un aumento de colesterol total, de cLDL y
con una disminucion de cHDL.
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Las experiencias de Espana, Portugal y otros paises
como Japon, respecto al consumo de pescado, sugieren
también efectos beneficiosos para la salud. El pescado es
el principal suministrador de acidos grasos poliinsaturados
de la familia n-3 (especialmente EPA y DHA) que tienen
un efecto antiinflamatorio, antitrombdtico, antiarritmico,
hipolipemiante y vasodilatador. Estas acciones pueden
prevenir la ECV, la hipertension arterial y la diabetes tipo 2.

La dieta mediterranea tradicional se caracteriza también por
una ingesta moderada de alcohol, principalmente en forma
de vino, consumido en las comidas. Numerosos estudios
epidemioldgicos han demostrado que la ingesta de cantidades
moderadas de alcohol (de 10 a 30 g de etanol al dia) reduce la
mortalidad cardiovascular, al comparar con los datos obtenidos
en abstemios.

Este beneficio parece estar mediado fundamentalmente por su efecto sobre las
lipoproteinas plasmaticas, principalmente elevando el colesterol-HDL y, en menor
medida, reduciendo el colesterol-LDL. El otro efecto cardioprotector importante
parece ejercerlo disminuyendo la agregabilidad plaquetaria y produciendo cambios
en la coagulacion y en la fibrinolisis.

Hay que ser muy cautos con esta recomendacion pues, cuando se trata de marcar normas
generales dirigidas a toda la poblacion, es muy dificil separar la frontera entre los efectos
beneficiosos del “buen beber" y los no deseados, que son muchos, del “mal beber”.

Pero no olvidemos que tras la dieta mediterranea hay
también un estilo de vida (actividad fisica, siesta, ...), una
cultura con caracteristicas comunes a muchos de estos
paises, factores que, solos o en combinacion, pueden estar
contribuyendo igualmente a mejorar el estado de salud.
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En la actualidad existe suficiente
evidencia epidemioldgica que
muestra el papel protector de
la Dieta Mediterranea (DM)
en la enfermedad coronaria,
diabetes tipo 2, hipertension
arterial, sindrome
metabdlico, sobrepeso

y obesidad, enfermedad
cerebrovascular y ciertos tipos
de cancer. Estudios recientes
senalan también que una
mayor adherencia a la DM
podria estar asociada con un
menor riesgo de depresion,
enfermedad de Alzheimer,
Parkinson o deterioro
cognitivo.

El seguimiento de la dieta mediterranea,
ayuda a controlar el peso, incrementa
la sensacion de bienestar fisico, mejora
del funcionamiento de todos los organos
y visceras, p.ej. rindn, corazoén, higado,
pulmones, intestinos, etc.

Este patron alimentario, que ha sido
transmitido de generacion en generacion
a lo largo de varios siglos en las regiones
del Mediterraneo, ha ido evolucionando y
acogiendo nuevos alimentos y modos de
preparacion, pero mantiene las propiedades
y caracteristicas que hacen de ella un modelo
de vida saludable, y que pueden practicar
personas de todas las edades y condiciones.
Los productos son faciles de conseguir y de
preparar, y hay infinidad de recetas, tanto
sencillas como mas elaboradas, con las que
obtener el maximo partido de esta dieta.

Los beneficios para la salud
gue supone esta dieta son
mas significativos cuando se
combinan con el ejercicio
fisico. Este ha de ser
moderado, pero a ser posible
ha de realizarse durante al
menos 30 minutos diarios,
cinco dias por semana. En
caso de que por razones de
tiempo resulte complicado,
se ha de hacer con la maxima
regularidad que se pueda.

Opciones como caminar a
paso ligero, correr, natacion o
ciclismo resultan aconsejables,
pero también se puede recurrir
a cualquier otro deporte o
actividad que ayude a |la
guema de calorias y grasas,
asi como a un mantenimiento
fisico 6ptimo.

Asi se contribuye a bajar de
peso, controlar la presion
arterial y la hipercolesterolemia,
y a atrasar el deterioro cognitivo.
La practica habitual de gjercicio
fisico también ofrece proteccion
contra enfermedades cronicas
como ladiabeteso el Alzheimer.
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En puntos anteriores hemos visto como la dieta mediterrdanea 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

3@

Pan y los alimentos
procedentes de cereales
(pasta, arroz y mejor sus
productos integrales) deben

Utiliza el oro Consume muchos

liquido de la alimentos de origen formar parte de la
gastronomia, el vegetal: frutas, verduras, alimentacion diaria.
aceite de oliva. legumbres, champifones,

frutos secos...

5& 6

Consumir pescado en mayor

'@

Los alimentos mas

adecuados son los Consumo diaria de F
frescos y de lacteo (leche, P :
temporada. yogurt, quesos,
etc..)

4
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Consumo
diario de fruta Con las comidas las bebdidas
frescay de mediterraneas son el agua y el
temporada vino (éste con moderacion).

Pasteles, dulces y
bolleria industriales
deben consumirse

ocasionalmente.
}‘ La dieta mediterranea
tiene excelentes

10

postres y
reposteria casera.

‘9

La carne y los productos
lacteos consumirlos
ocasionalmente con

moderacion

==

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

iviva la dieta mediterranea!

¥
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02/ Planificacion de un menu saludable

La formacion de buenos habitos alimentarios es un excelente instrumento para
prevenir las enfermedades y promover la salud. La mejor manera de alcanzar un
estado nutricional adecuado es incorporar una amplia variedad de alimentos a
nuestra dieta diaria y semanal.

A continuacion exponemos el esquema que nos trae SENC (Sociedad Espanola de
Nutricion Comunitaria) para elaborar nuestros propios menus saludables.

Escoger un alimento de cada "grupo” para cada comida

Planificacion de un menu saludable

Cereales
Ejemplos: Arroz (en paellas, al horno, en sopas, en
] ensaladas...) pasta (con tomate, en ensaladas, ©n atun..)

platos _’ ﬂ Ejemplos Lentejas, jUdlas, garbanzos, gl“santes y

habas (potajes, sopas, guisos, ensaladas...)

Tubérculos y verduras
Ejemplos: Patatas (guisos, en ensaladillas, en tortillas,

asadas) verduras cocidas o crudas

bk

N’

Pescado (blanco y azul)
@ Ejemplos: al horno, al papillote, a la plancha, en guisos,
/V en fritos o rebozados, en ensaladas..
Huevos

Ejemplos: coidos en ensaladas, en tortillas, en
revueltos o fritos..

Segundos
platos —_
’ \ Carnes

A la plancha, al horno, asadas, hevidas, estofadas, fritas...
Aves, cerdo, ternera, buey, cordero, conejo.

; SALUDABLES é Menu y alimentacion
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= Zanahoria, lechuga, Verduras y

tomate, aceitunas, maiz, hortalizas:
judias, aguacate, cebolla, hervidas, asadas, al
espinaca, remolacha, etc. vapor o rebozadas.

Fruta

Manzana, pera, platano,

naranja, mandarina, albarioque,
cereza, melocotén, meldn, frutos
secos, macedonias, etc.

Otros

Lacteos (yogur fresco, leche
fermentada, flan, queso, natilla,
cuajada...)

Agua
Debemos consumircomo
minimo 1 litro y medio (6 a 8 &sos) al dia.

Agua con gas o bebida refrescante
Zumos

Bebida alcohdlicade baja graduacion

Vino, cerveza o cava.
(Consumo opcional y
moderado en adultos).

ABITOS SALUDABLES é

Menu y alimentacion
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03/ Menu de otono e invierno

Q

Te proponemos, para todos los dias
de la semana, un menu saludable de

otono e invierno. jRico rico!

) Kaees

ﬁesaywmmos
Café con leche
Tostadas con mantequilla
Compota de manzana
% —X
Comemos
Puré de patata y zanahoria gratinado
Solomillo de cerdo con alcachofas
Mandarinas
O °
Merendamos
Yogur

it

ﬁesa7unamos
Yogurt con cereales
Fruta troceada

X —X
Comemos
Lentejas estofadas con verduras

Croquetas de jamon con ensalada
Rodajas de naranjas con miel

o— @

Merendamos
Leche con galletas

Cenamos
Menestra tricolor
Papillote de salmon y merluza
Flan

Bizcocho casero
Vs
N

Cermmos
Sopa de pescado con fideos
Tortilla paisana
Pera

....."“..........O“‘...

y Puedes acompanar
la comida y la cena
con un poco de pan

L]
........O"‘O.........O".

® © 6 o o o 0o o o

*Este menu ha sido elaborado por SENC
(Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria)

ABITOS SALUDABLES é
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P Miéscoles

ﬁesaﬁunamos
Cuajada con miel y galletas integrales
Zumo de fruta natural
»*— X
Comemos
Fideos a la cazuela
Filete de pollo a la plancha

con tomate y aceitunas
Manzana
® —e
Merendamos
Bocadillo pequenio de jamén
Yogqur liquido.

N\ P
7/ N

cenamos
Sopa de arroz
Salchichas plancha con espinacas salteadas
Membrillo.

Acompana tus
comidas con agua.

El agua es, cuantitativamente, el
componente mas importante de
todos los seres vivos y o Unico que
realmente necesitamos beber.

*Este menu ha sido elaborado por SENC
(Sociedad Espanola de Nutricion
Comunitaria)

) ueves

Desaytmamos
Yogur con cereales y frutos secos
Zumo de fruta natural

b3 —X
Comemos
Arroz a la milanesa
Conejo en salsa
Combinado de kiwi con mandarina
G °
Merendamos
Café con leche y magdalena
> <
Cenamos
Crema de verduras
Filete de mero con patatas al vapor
Manzana

Desa unamos
Leche con muesli
Manzana

xi

—X(
Comemos
Tortellini a la Italiana

Escalope de ternera con ensalada de lechuga

Platano
o— L J
Merendamos
Sandwich de attin con tomate
Zumo de fruta
> <
cenamos
Sopa de cebolla
Tortilla de patatas con tomate alinado
Yogur

ABITOS SALUDABLES
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ooooooooooooooooooooooooooooooooo

EZX | | 12K

Desafwmmos :
Yogur con tostadas y mermelada . Chocolate caliente con bizcocho casero
Zumo de fruta % %
%X X :
c“"‘e'_""" [ Entremeses variados
~ Potaje . Canelones de la abuela
Muslitos de pollo asados e
Dados de pera con miel -— A
4. 3
Merendamos : Cuajada con frutos secos e infusion
Leche con galletas ' N y
> < E g )
Cenamos Crema de zanahoria
Judias y patatas salteadas con jamon I Pizza 4 estaciones
Sepia a la plancha con zanahoria rallada % Macedonia i
Manzana al horno R R R R R R R f

*Este menu ha sido elaborado por SENC
(Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria)

En la pagina siguiente puedes
imprimirte el menu de toda la
semana en una soéla pagina

SALUDABLES é
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Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Café con leche.
Tostadas con mantequi-
lla y mermelada. Zumo
de fruta.

Yogur con cereales y
fruta troceada.

Cuajada con miel y
galletas integrales.
Zumo de fruta.

Yogur con cereales y
frutos secos. Zumo de
fruta.

Leche con muesli y
zumo de fruta.

Yogur con tostadas y
mermelada. Zumo de
fruta.

Chocolate caliente con
bizcocho casero.

Puré de patata y zanahoria
gratinado. Solomillo de cerdo
con alcachofas. Mandarinas.

Lentejas estofadas con ver-
duras. Croquetas de jamon
con ensalada. Rodajas de
naranja con miel.

Fideos a la cazuela. Filete de
pollo a la plancha con tomate
y aceitunas. Manzana.

Arroz a la milanesa. Conejo
en salsa. Combinado de kiwi
con mandarina.

Tortellini a la Italiana.
Escalope de ternera con

ensalada de lechuga. Platano.

Potaje. Muslitos de pollo asa-
dos. Dados de pera con miel.

Entremeses variados.
Canelones de la abuela.
Pina natural.

Acompanar la comida y la cena con pan y agua

Yogur y barrita
de cereales.

Leche con
galletas.

Bocadillo
pequeno de
jamon. Yogur
liquido.

Café con leche
y magdalena.

Sandwich de
atun con toma-
te. Zumo de
fruta.

Leche con
galletas.

Cuajada con
frutos secos e
infusion.

Cena

Sopa de pescado con fideos.
Tortilla paisana. Pera.

Menestra tricolor. Papillote de
salmon y merluza. Flan.

Sopa de arroz. Salchichas a
la plancha con espinacas sal-
teadas. Membirillo.

Crema de verduras. Filete de
mero con patatas al vapor.
Manzana.

Sopa de cebolla. Tortilla de
patatas con tomate alifiado.
Yogur.

Judias y patatas salteadas
con jamon. Sepia a la plan-
cha con zanahoria rallada.
Manzana al horno.

Crema de zanahoria. Pizza 4
estaciones. Macedonia.
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04/ La fruta de temporada
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Tabla de
Fruta de

Aguacate
‘\Alt aricoque
*C hirimoya

. ‘

X

temporada

" Membrillo

Naranja

Nectarina
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Temporada de recoleccién y mejor época de consumo
Temporada de recoleccion temprana o tardia.
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de Mu+va Balear

La fruta es uno
de los alimentos
Mas nutritivos

de nuestra dieta.

La fruta de
temporada estan en
su mejor momento
para su consumo,
con todo su sabory
con la mejor relacion
calidad precio.

De enero a diciembre
consume fruta a diaria
La fruta es saludable
tanto en el
desayuno,
comoen U
la comida,
cena..y lo
mejor,
ientre horas!
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05/ Verduras de temporada
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Clasificacion de acuerdo con la parte comestible de la planta a la que pertenecen:
Frutos T

Raices Tallos Jovenes
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La verdura es uno de los alimentos que mas
vitaminas, minerales, fibra y agua contienen.

La verdura de
temporada esta en su
mejor momento
para su consumo,
con todo su sabory
con la mejor relacion
calidad precio.

Disfruta de
verdura, al menos,
5 veces al dia.

La verdura esta en la
base de la piramide
de alimentacion
saludable.




