LA DIETA MEDITERRANIA ES FONT DE SALUT

Grup de la Liet: / 3 et \ Grup de la carn, peix, ous,
llet, iogurt i formatge o = llegums i fruites seques

Grupo de la leche: ' ¥ J ; % Grupo de la carne,

leche, yogur ¥ gueso - 25 pescado, huevos,
; ! i N % legumbresy

2 racions per dia/nins 3 2 racions per dia frutos secos

2 raciones al dia/ninos 3 2 raciones al dia

Grup de les Saa i 3 peces per dia
verdures i ¥ 3 piezas al dia
hortatisses - i

Grupo de las ] - , ' P 3-4 cullerades
verdurasy £ q h _ per dia

hortalizas Aceite de oliva

2 racions per dia
2 raciones al dia

Grup dels cereals: arrds, pastes de sopa, pa Grupo de los cereales: arroz, pastas de sopa, pan

Aigua: 1,5 - 2 litres/dia Agua: 1,5 - 2 litros/dia

Per redulr el sobrepas es redulra la Ingesta caldrica lgual que en el cas de tenlr hipertriglicerldemla. La dleta ha de ser varlada
amb abundancia de cereals, llegums, fruites i verdures. Una dieta rica en peix blau és molt aconsellable {sardina, truita,
tonyina, verat, salma). Es disminuira el consum de carns vermelles, llet sencera i derivats (formatges grassas, gelats, nata,
mantega, iogurts sencers) ous {max. 2 a 3 ous per setmana). Preferentment es consumira oli d'oliva i eviteu productes de
pastisseria, fregits i precuinats gue sovint contenen olis de coco | palma. S'evitara fumar i consumir alcohal, aixi com limitar
el consum excessiu de sal. Fer exercici fisic (aerdbic, de coordinacid, flexibilitat i de forga) de forma regular | adaptat a cada
edat (marxes a peu, bici, natacié, ball, ioga, gimnastica, peses...) prefentment en grup, eviteu zones de malt de transit
circulatori i feu sortides a la naturalesa, tot aixd, millorara enarmement el vostre benestar flsic, psiquic i social.
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LA DIETA MEDITERRANIA ES FONT DE SALUT

Recamnanacions per a persones propenses a tenir nivell de colesteral alt | excés de pes.

Dins el marc geografic del mediterrani, s'ha configurat al llarg dels anys, un model comi d'alimentacié i forma de vida, que
per les seves caracteristigues, ens ofereix una proteccié davant algunes malalties com les

-Cardlovasculars
-Algunes tumoracions
-Malalties de la nutricid | del metabolisme

Entre elles, les malalties cardiovasculars constitueixen la primera causa de la mortalitat de |a nostra comunitat auténoma.
Controlar factors de risc com la hipercolesterolémia, |a hipertensid, el tabaquisme i el sedentarisme, aconseguiriern disminuir
seqUeles i morts evitables.

La dieta mediterrania ens ajuda a combatre la hipercolesteralémia. El perfil de consum d'aquesta dieta es basa en quatre
punts

-Un balx contingut de grelxos | &clds grassos saturats (grelxos animals princlpalment)
-Un alt consum de cereals.

-Abundancia de llegums, fruita i verdura.

-L'ds basic d'oli d’oliva.

A més de seguir una dieta el més natural possible, amb productes locals i frescos de temporada, s’ha de completar amb un
estil de vida saludable, fer sopars lleugers, exercici fisic, no fumar, distreure’s, descansar suficientment i respectar els ritmes
hioldgics, de manera regular, en la mesura del possible.

Recomanacions dietitiquas ganerals per a parsonas propensas a tenir nivell da colestarol akt | axcés de pes.

-El iogurt i la llet, semidescremats o descremats.

-Evitar la mantega, i consumir amb molta moderacié la marearina. Es millor substituir-la per oli d'oliva.
-Ensalades totes sense ou.

-Verdures, 1ot tipus.

-Fruita, tot tipus.

-Llegums, tots.

-Fruits secs, tots amb moderacid.

-Arrds, sl

-Pastes, millor si s’han elaborat sense ou.

-Carn, sense greix, pollastre sense pell, conill, vedella | bou amb moderacid, llom de pore sense greix. No s'ha de menjar cuixot
amb greix.

-Visceres, no s5e'n de menjar. Els cervells s6n els que tenen més colesterol.

-Embotits, | formatges grassos, no se’n de menjar.

-Peixos, tots blans o blaus. El peix és preferible a la carn.

-El marisc amb moderacid.

-0Ous maxim 2 a |a setmana. Blancs d'ou sense limitacid.

-Melmelades amb moderacid.

-Refrescs, sucs de fruita naturals | begudes no alcohdliques poc ensucrades.,

mumaments de Palma

Aurtament § de Palma

Careals

Fruites

Hortallssas
Liegums
Liat

Derivats
Ou
Marisc

Pelx

Postras

Frults secs

Begudas

Recomanacions dietétiques per a la prevencié de I'aterosclerosi a la poblacid general

cereals

pa Inteeral

arros integral
farina integral
galetes integrals
pastes

totes
alvocats

totes
tots

llet despatada
ingurt desnatat

marlsc de petxina
marisc

peix blau
sardina
Trulta
tonyina
verat
salmgd
peix blanc

pollastre/eall d'indi sense pell
conil|

ernil
Eaté

oli d'aliva .
oli de gira-sol i blat de moro

pastisserla cassalana
amb llet desnatada
sucre de canya

mel melmelada

npus
ametlles
castanyes
datils
avellanes
prunes seques
Nses
albrecocs

infusions

sucs haturals

algua mineral :
cate i te max, 3 al dia

pebre
mastassa
herbes
allioli

Consum moderat limktat

pastes amb on
galetes d'oll d'oliva

olives

patates fregldes

llet semidesnatada
m_gcurt semidesnatat
pe sencer

ormatge fresc

Ou sencer 2-3 {/ setmana

calamars

sardines en llauna

vara, bou, vedella
Xai , porc
Sa|5I‘B(ES

viscaeres

anec pca

margarines vegetals
olis de palma itoco

ﬁaramels
am Sense oy
torrd massapa

cacauets

refrescos ensucrats

maionesa

safreglts

No aconsellables

pastisserla

crolssant
rmagdalenes

Balétes

€oco

patates xlps

_;urmatge“ gras
lam

nata

pelx freglt

‘ous de peix

hamburguesa
bacé 8

mantega

xocolata | pastlssos

postres amb llet sencera
bu, nata i mantega

cacauets salats
€oco

pipes salades

gira-sol i d'altres...



LA DIETA MEDITERRANEA ES FUENTE DE SALUD

Grup de la llet:
llet, iogurt i formatge

Grupo de la leche: AP U ; Grupo de la carne,
leche, yogur y queso B =1 ~ P pescado, huevos,
g ] legumbres y
2 racions per dia/nins 3 1 frutos secos
2 raciones al dia/ninos 3

Grup de les i — 3 peces per dia

verdures i £ 3 piezas al dia

hortalisses Sl & ! . Y g

Grupo de las & il g i O O 3-4 cullerades
verdurasy £ ) IE N, \ per dia
hortalizas ir = : Aceite de oliva

2 racions per dia — ; - O 3-4 cucharadas
2 raciones al dia = al dia

Grup dels cereals: arros, pastes de sopa, pa Grupo de los cereales: arroz, pastas de sopa, pan

Aigua: 1,5 - 2 litres/dia Agua: 1,5 - 2 litros/dia

Para reduclr el sobrepeso, se reduclrd la Ingesta caldrica al lgual que en caso de padecer hipertrigliceridemla
La dieta debe servariada con abundancia de cereales, legumbres frutas y verduras. Una dieta rica en pescado azul es muy
aconsejable (sardina, trucha, atun, caballa, salmén). Se disminuira el consumo de carnes rojas, leche entera y derivados
(quesos grasos helados, nata, mantequilla, yogures enteros) huevos (max. 2 a 3 huevos x semana)
Preferentemente se consumira aceite de oliva evitando productos de bolleria, fritos v precotinados que con frecuencia
contienen aceites de coco y palma.Se evitara fumar y consumir alcohol, asi como limitar el consumo de exceso de sal.
Realizar ejercicio fisico {(aerbico, de coordinacion, flexibilidad y fuerza) de farma reeular, y adaptado a la edad {marchas a
pie, bici, natacién, baile, yoga, gimnasia, pesas...) de preferencia en grupo, evitando rutas de mucho trafico circulatario, y
haciendo salidas a la naturaleza, todo ello mejorara enormemente el bienestar flsico, psiquico y social.

Ajuntament @ de Palma

Aurtamen § da Paima

Concejalia de Sanidad y Consumo




LA DIETA MEDITERRANEA ES FUENTE DE SALUD
Recomendaciones para personas propansas a taner nivel de colesterol alto y sobrepeso.

Dentro del marco geagrafico del Mediterraneo, se ha configurado a lo largo de los afios, un modelo comiin de alimentacién
y forma de vida, que por sus caracteristicas, nos ofrece una proteccidn frente algunas enfermedades como las:

- Cardiovasculares
- Algunas tumoraciones
-Enfermedades de la nutricién y del metabaolismao

Entre ellas, las enfermedades cardlovasculares constltuyen [a primera causa de |a mortalldad de nuestra comunldad auténoma.
Controlando factores de riesgo como Ia hipercelesternlemia, Ia hipertensidn, el tabaquismo y el sedentarismo, lograrfamos
disminuir secualas y muertes evitables,

La dieta mediterranea ayuda a combatir |a hipercolesterclemia. El perfil de consumao de esta dieta se basa en cuatro puntos:

- Un bajo contenido de grasas y dcidos grasos saturados {grasas animales principalmente)
- Un alto consumo de cereales.
- Abundancia de legumbres, frutas y verduras. El uso basico de aceite de oliva.

Ademnas de seguir una dieta lo mas natural posible, con productos locales frescos y de temporada, debe completarse con un
estllo de vida saludable, hacer cenas ligeras, ejerciclo fislca, no fumar, distraerse, descansar suflclentemente, y respetar los
ritmos biolégicos en la medida de lo posible.

Recomendacliones ganeralas dlstéticas para personas propansas a tener nivel de colestarol alto y sobrapeso

- El yogur y |a leche, semidescremados o descremados.

- Evitar la mantequilla, ¥ consumir con mucha moderacidn la maregarina. Es mejor sustituirla por verdad de oliva.

- Ensaladas todas sin huevo.

- Verduras: todo tipo.

- Fruta, toda tipo.

- Legumbres, todas.

- Frutos secos, todos con moderacion.

- Arroz, sl

- Pastas, mejor si se han elaborado sin huevo.

- Carne, sin grasa. Pollo sin piel, conejo, ternera y buey con moderacién, lomo de cerdo sin grasa. No se " debe comer Jamdn
con grasa.

- VIsceras, no se deben comer. Los cerebros son los gue tienen mas colesteral.

- Embutidos, ¥ quesos grasos no se deben cormer.

- Peces, todos blancos 6 azules. El pescado es preferible a la carne.

- El marisco con moderacién.

- Huevos maximo 2 a |a semana. Claras de huevo sin limitacién.

- Mermeladas con moderacidn.

- Refrescos, zurmaos de fruta naturales y bebidas no alcohdlicas poco azucaradas.

mumaments de Palma

Recomendaciones dietéticas para la prevencidn de |a aterosclerosis en la poblacién general

Cereales

Frutas

Hortalizas
Legumbres
Leche
Darlvados

Carnas

Aceltes

Postras

Espucles y salsas

Racomandablas

pan integral

arroz integral
alletas integrales
arina integral

cereales

pasta

todas

todas
todas

leche desnatada
yogur desnatado

marisco de concha

pescado azul
sardina

trucha

atin

caballa

salmobn
pascado blanca

polla/pavo sin piel
canejo

acelte de qllva

rEpUS‘tEI’I’E CdSera
can leche desnatada
azdcar

rmiel, merrmelada

nueces
almendras
castanas
datiles
avellanas

infusiones
ZUmas |

agua mineral
café max. 3 al dia
te max. 3 al dfa

plmlenta,
mostaza, |
hierbas, sofritas,
alioli

Consumo limitado

pastas al huevo .
galletas de aceite de aliva

aguacates
ateitunas

patatas fritas

leche semldesnatada
yogur semidesnatado
gueso fresco

huevo entero 2,3/semana
calamares

mansco

sardinas en lata

vaca, bu BY, ternera
cardero, cerdo

Jamdn

paté

margarlnas vegetales
acelfes de glrasal y malz

caramelos
flan sln huevo
turrén mazapan

cacahuetes

refrescos azucaradas

mayenesa

No aconsajables
magdalenas
croissant

bollos
galletas

foco

patatas chips

ﬁueso £raso
lan

leche entera
nata

pescado frito
2n aceite no recomendado

huevas de pescada

hamburguesa
bacon ~
salchichas
visceras

pato ganso

tocing
mantequllla .
ateites de palma i coto

chocolates-pasteles
con leche entera _
nata, mantequllla, huevo

cacahuetes salades
coco





