CARACTERISTIQUES
DE LA DIETA
MEDITERRANEA

La dieta mediterrania esta
basada en un estil de vida
en el que predomina una
dieta equilibrada i variada,
en la que els aliments que
la componen son obtinguts
dels cultius tradicionals de
la nostra zona geografica.
Aquets aliments son:

1 El pa, la pasta i 'arrds com
hidrats de carboni.

2 L'oli d’oliva.

3 El vi (amb un consum
moderat durant els apats).

4 Les hortalisses, les
fruites, els fruits secs i les
llegums que ens aporten
gran quantitat de fibres i
antioxidants.

5 El peix, les aus de
corral, els  productes
lactics, els ous i les carns
vermelles consumides
moderadament, sén la
principal font de proteines
d’'aquesta dieta.
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