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Es bien sabido que en los paises riberefios del mar Mediterraneo
ha habido tradicionalmente una baja frecuencia de enfermedades
del corazén y de muertes por esta causa, junto con una larga es-
peranza de vida. Se cree que esto es debido, entre otros factores,
alos hébitos alimentarios tradicionales de las gentes que viven en
la zona del Mediterraneo.

La dieta mediterranea se caracteriza por tener como base de la
alimentacién el aceite de oliva y los cereales (trigo), aunque a
nivel nutricional destacan més alimentos: fruta fresca, verduras,
hortalizas, frutos secos, legumbres, una moderada cantidad de
vino tinto y una alimentacién en la que predomine el pescado
sobre la came.

RECOMENDACIONES PARA SEGUIR
UNA DIETA MEDITERRANEA

o Utilice aceite de oliva para cocinar y alifiar los alimentos

e Consuma 2 o mas raciones al dia de verduras y hortalizas
(1 como minimo cruda en ensalada)

® Tome 3 0 mas piezas de fruta al dia (incluyendo zumos naturales)
@ Consuma legumbres al menos 3 veces por semana

e Consuma pescados o mariscos al menos 3 veces a la semana
(1 como minimo de pescado azul)

® Tome frutos secos al menos 3 veces por semana

e Consuma con mayor frecuencia carnes blancas (aves sin piel o
conejo) que cames rojas, embutidos u otras carnes procesadas.

® Aderece los platos de pasta, arroz, y verduras con sofritos de
tomate, ajo, cebolla o puerro al menos 2 veces a la semana.

® Limite a menos de una vez a la semana el consumo de los
siguientes alimentos y bebidas:

o Nata, mantequilla o margarina.

o Bebidas azucaradas (refrescos)

o Reposterfa o bolleria industrial, patatas de bolsa
y alimentos o platos precocinados.

Los beneficios de la actividad fisica, tanto a nivel biolégico, como
psicolégicos, van desde una mejor calidad de vida, a la reduccién
de los riesgos asociados a la hipertension, obesidad y diabetes,
o a la prevencién y control de enfermedades cardiovasculares,
osteoporosis, ansiedad, depresién y algunos canceres.

El tiempo necesario
depende de la intensidad del esfuerzo

Ejercicio Ejercicio
Moderado Vigoroso
(30 - 60 minutos) (20 - 30 minutos)

Actividad Caminar a paso rapido Footing

Natacion Aerobic
Bicileta Fuatbol, Baloncesto,
Bailar Tenis ...

Frecuencia | 5 a7 veces por semana 3 0 mas veces por semana
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