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OBJETIVOS:

Dar a conocer la importancia de una alimentacion
correcta, variada y completa, una dieta
equilibrada, cuyo modelo mas reconocido es la
dieta mediterranea.

INTRODUCCION:

La dieta mediterranea es una forma de
alimentaciéon basada en un alto consumo de
cereales, fruta, verduras, hortalizas vy #
legumbres incluyendo el pescado y el aceite

de oliva como principal fuente de grasas y l
un bajo consumo de carnes y grasas
saturadas. METODO:

Se realizo una busqueda bibliografica en
la base de datos CUIDEN y MEDLINE en
los dltimos 5 afios.

Patron lipidico.

Trombosis, oxidacion. —_——
RESULTADO:
: : Una alimentacion correcta previene de enfermedades;
Funcién endotelial. hipertensiéon, obesidad, diabetes, enfermedades

cardiovasculares, trastornos de la conducta alimentaria
e incluso ciertos tipos de cancer que se relacionan con
una alimentacion desequilibrada.

Inflamacion.

Dieta mediterranea mejora.

Resistencia a la
insulina

PIRAMIDE ALIMENTARIA.

CONCLUSIONES:
Hoy dia la dieta mediterranea es reconocida y
valorada por todo el mundo por sus demostrados

beneficios sobre la salud y la enfermedad. o et
Actualmente la OMS recomienda adoptar una dieta

mediterranea por ser sindnimo de dieta saludable.
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