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LA DIETA MEDITERRANIA

En qué consisteix?

La Dieta Mediterrania no es limita a una determinada pauta alimentaria, sin¢ que representa un estil de
vida gue combina patrons alimentaris, propis dels paisos de la conca mediterrania, amb la practica
regular d'exercici fisic. Els apats en familia, el consum d'aliments de proximitat i de temporada,
emmarcats en un clima extraordinari, son elements que completen la definicid de Dieta Mediterrania.

Quins son els seus aliments principals?

La Dieta Mediterrania prioritza el consum d'aliments d'origen vegetal, com els cereals, les llegums, les
verdures, les fruites, les hortalisses i els fruits secs, amanits amb una bona dosi d'oli d'oliva. També hi
tenen una notable presencia el peix i les aus de corral. Aliments com els lactics, les carns vermelles i
els dolgcos son de menor consum. També és caracteristic de la Dieta Mediterrania el consum moderat
de vi en els apats.

Quins beneficis té?

Els aliments que integren la Dieta Mediterrania proporcionen una elevada ingesta d’'acids grassos mo-
noinsaturats (presents a l'oli d'oliva), d'acids grassos poliinsaturats com l'omega 3 (present en el peix
blau), hidrats de carboni complexes, fibra i antioxidants. Aquests elements contribueixen positiva-
ment a la salut cardiovascular dels individus. Aixi doncs, I'estil de vida saludable gue representa la
Dieta Mediterrania la fa molt recomanable per a tota la familia.
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