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¢, Quée es la Dieta Mediterranea?

La dieta mediterranea es la forma
de alimentacion que, desde hace
varios siglos, mantienen los
pueblos de la cuenca del mar
Mediterraneo ( Espana, Francia,
Italia, Chipre, Grecia, Portugal,
Marruecos, Tunez, Malta, Israel,
Jordania, Egipto ...)
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Historia de la D. Mediterranea

Los beneficios para la salud de la
Dieta Mediterranea se comenzaron a
estudiar en los anos 1950-60 por el
Dr. Ancel Keys en el “Estudio de los
slete paises” donde observo que los
paises de la cuenca mediterranea se
vivia mas y mejor, en parte por una
reduccion de las enfermedades
cardiovasculares.




Caracteristicas de la DM

Gran consumo de aceite de oliva

Variedad y rigueza de frutas,
verduras y hortalizas

Carnes y lacteos en menor
proporcion

Pan, legumbres, pasta y arroz
Cocinado sencillo

Especias y vino con moderacion
Abundante pescado




LOS NUTRIENTES
DE NUESTRA DIETA

¢,Para qué comemos?
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Encontramos proteinas en:

La carne
El pescado
Los huevos
La leche

Y en menor proporcidon en
las legumbres, los
cereales...







Encontramos lipidos en:
Aceltes
Margarinas y mantequillas
Carne, pescado y huevos

Leche
Bollos

Y en menor proporcidon en yogures,
salsas ...




Tipos de grasas

Grasas saturadas : Aparecen por ejemplo en el tocino, en el
sebo, en las mantecas de cacao o de cacahuete,... Este tipo
de grasas es solida.

Grasas insaturadas :. Son liquidas. Pueden ser por ejemplo
el aceite de oliva, de girasol, de maiz. Son las mas
beneficiosas para el cuerpo humano pueden subdividirse en:

. Son las que reducen el colesterol

encuentran en el aceite de oliva, el aguacate, y algunos frutos
Secos.

(formadas por acidos grasos de las
series omega-3, omega-6). Se encuentran en la mayoria de los
pescados azules semillas oleaginosas y algunos frutos secos .

Grasas trans: Se obtienen a partir de la hidrogenacion de
los aceites vegetales, por lo cual pasan a ser de insaturadas
a poseer acidos grasos trans. Son mucho mas perjudiciales
gue las saturadas,. Ejemplos de alimentos que contienen
estos acidos grasos son: la_manteca vegetal, margarina y
cualquier alimento elaborado con estos ingredientes




Tipos de leche en funcion de la
cantidad de grasa:

: 30 a 35 g. de grasa por
litro.

:28a29q.de
grasa por litro.

.16 a 18 g. de grasa
por litro
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Tipos de HC

. Son los
gue llamamos azucares, no conviene
abusar de ellos

son prebidticos

son los que
encontramos en los cereales, patatas




Vitaminas y minerales

Regular muchas de las funciones de
nuestro organismo.

Cada tipo de vitamina o cada uno de los
minerales tienen una funcion diferente.

Los encontramos en las frutas y
verduras sobre todo, pero también en
otros alimentos




