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Sigue la DIETA MEDITERRANEA y MEJORA tu alimentacion y estilo de vida:

o Basa la alimentacion en un consumo frecuente de productos vegetales entre los que desta-
can las verduras y hortalizas. El consumo de verduras y hortalizas, bien frescas o cocinadas
deberia ser de al menos dos veces al dia. Se recomiendan 2 6 mas raciones de hortalizas y
verduras al dia, como minimo una de ellas cruda, por ejemplo ensalada.

9 Toma 3 6 mas piezas de fruta al dia (incluyendo zumos naturales, aunque no las tres piezas se
pueden sustituir por tres zumos). La recomendaciéon mas sencilla es tomar fruta como postre
en las comidas principales.

Consume legumbres (lentejas, alubias, garbanzos) al menos 3 veces por semana.
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Consume frutos secos al menos 3 veces a la semana. Estos frutos secos se tienen que con-
sumir al natural sin sal, con piel y sin tostar o freir para mantener todas las caracteristicas
saludables. Incluso un consumo diario de frutos secos de 30g al dia ha mostrado sus efectos
favorables en la prevencién de distintas enfermedades.

Utiliza aceite de oliva virgen extra diariamente, al menos 4 cucharadas al dia para alifiar los
alimentos y para cocinarlos, ya que se han demostrado sus propiedades saludables.

Consume pescados o0 mariscos al menos 3 veces a la semana.

Consume con preferencia carnes blancas a las carnes rojas, para las cuales debera limitar
mucho su consumo (una vez a la semana o menor).
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Limita a una frecuencia de 1 vez por semana o inferior el consumo de hamburguesas, embu-
tidos u otras carnes rojas procesadas.
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El consumo de cereales, incluido el pan, arroz, pasta, etc. puede ser diario, procurando con-
sumir cereales integrales frente a los refinados.

() Limita a menos de una vez por semana el consumo de bolleria industrial, refrescos azucara-
dos, patatas chips o similar, mantequilla o margarina y alimentos o platos precocinados.

m Consume de manera moderada productos lacteos, preferiblemente en forma de yogur y que-
SOS NO grasos.

@ Se debe garantizar el aporte diario de entre 1,5 y 2 litros de agua. Una correcta hidratacién es
esencial en una dieta saludable.

@ Restringir al maximo el consumo de alcohol, en todo caso en aquellas personas que lo con-
suman, se podria permitir dentro del patron mediterraneo un consumo muy moderado de
vino tinto acompafando a la comida.

@ Consume los vegetales cocinados, la pasta, arroz u otros platos aderezados con salsa de
tomate, ajo, cebolla o puerro elaborada a fuego lento con aceite de oliva (softito).

Ademas, hay que tener en cuenta que la alimentacion tiene que ser Sostenible para el medio

ambiente, por ello se considera importante tener en cuenta estas recomendaciones basicas:

A La produccion, elaboracién y procesado de los alimentos tiene un gran impacto en el medio
ambiente en cuanto a emisién de contaminantes ambientales, consumo de agua y residuos.
Por ello tenemos que considerar estos aspectos en la eleccién de nuestra alimentacion.

B Realizar en lo posible la adquisicién de los alimentos favoreciendo practicas de elaboracién
sostenibles, la biodiversidad y los ecosistemas, optimizando los recursos humanos y naturales.

C Los alimentos de temporada, frescos y minimamente procesados, conservan mejor los nu-
trientes, por lo que siempre que sea posible, se debe dar prioridad a los productos frescos y
tradicionales, locales y respetuosos con el medio ambiente.

D Planificar bien la compra, el cocinado y el consumo de alimentos para reducir al minimo el
desperdicio de alimentos.



ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE: DIETA MEDITERRANIA

BREVES CONSEJOS PARA MEJORAR

Tomar fruta todos los dias como postre

Consume verduras al menos 2 veces al dia
Utiliza aceite de oliva virgen extra para todo
Aumenta el consumo de legumbres

Aumenta el consumo de pescado

Disfruta Come menos carnes rojas Alimentacion
comiendo - sostenible
sano Disminuye el consumo
de bolleria y azicar
Entorno saludable Come Equilibra ingesta
y sostenible variado con gasto energético

NO TE OLVIDES de la actividad fisica y estilo de vida saludable (mejora tus habitos de
sueno, reduce el estrés y evita habitos téxicos) en un entorno saludable y sostenible.
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