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INTRODUCCION:
La dieta mediterránea es una forma de
alimentación basada en un alto consumo de
cereales, fruta, verduras, hortalizas y
legumbres incluyendo el pescado y el aceite
de oliva como principal fuente de grasas y
un bajo consumo de carnes y grasas
saturadas.

OBJETIVOS:
Dar a conocer la importancia de una alimentación
correcta, variada y completa, una dieta
equilibrada, cuyo modelo mas reconocido es la
dieta mediterránea.

METODO:
Se realizo una búsqueda bibliográfica en
la base de datos CUIDEN y MEDLINE en
los últimos 5 años.

RESULTADO:
Una alimentación correcta previene de enfermedades;
hipertensión, obesidad, diabetes, enfermedades
cardiovasculares, trastornos de la conducta alimentaria
e incluso ciertos tipos de cáncer que se relacionan con
una alimentación desequilibrada.

CONCLUSIONES:
Hoy día la dieta mediterránea es reconocida y 
valorada por todo el mundo por sus demostrados 
beneficios sobre la salud y la enfermedad. 
Actualmente la OMS recomienda adoptar una dieta 
mediterránea por ser sinónimo de dieta saludable.

LA IMPORTANCIA DE UNA DIETA MEDITERRANEA EN LA 
PREVENCION DE CIERTAS ENFERMEDADES.
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PIRAMIDE ALIMENTARIA.
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