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Historia

* La dieta mediterranea adquiere renombre en |la
década de 1960, por encontrarse en la isla de
Creta una poblacién en excelente estado de
salud, a pesar de las carestias de alimentos
causadas por la Segunda Guerra Mundial

o Es una dieta asociada con bajos niveles de
enfermedades cardiacas

e Se populariza en la década de 1990

e Se identifica con la dieta de |la cuenca del
Mediterraneo de los anos 60



Especificaciones alimentarias

Medida de la racion basada
en la frugalidad y habitos locales

j Vino con moderacion y
respetando las costumbres

Dulces < 2r

Carne roja < 2r

Patatas < 3r
Carnes procesadas < 1r

Semanal

L e o
Carne blanca 2r '
Pescado / Marisco = 2r

Huevos 2-4r
Legumbres > 2r

Derivados lacteos 2r
(preferir bajos en grasa)

Hierbas / Especias / Ajo / Cebolla
(menos sal anadida)
Variedad de aromas

Frutos secos / Semillas / Aceitunas 1-2r

Cada dia

Aceite de oliva

Pan / Pasta / Arroz / Cuscus /
Otros cereales 1-2r

(preferir integrales)

Frutas 1-2 | Verduras = 2r
Variedad de colores / texturas
(Cocidas / Crudas)

Cada comida
principal

Agua e infusiones de
hierbas

Biodiversidad y estacionalidad
Productos tradicionales, locales
y respetuosos con el

medio ambiente

Actividades culinarias

Actividad fisica diaria
Descanso adecuado
Convivencia

r = Racién




Composicion de la dieta

Alta en:
* omega-3
* antioxidantes
* fibra
* fitoquimicos
Baja en:

e grasa saturada



Beneficios para la salud

Mejora:

la esperanza de vida

el control del peso

las funciones mentales
la salud ocular

la salud dental

la fertilidad

la posibilidad de tener
bebés mas sanos

Disminuye el peligro de:

diabetes

artritis reumatoide
cancer

Alzheimer
Parkinson
depresion

enfermedades
cardiovasculares



Los estudios han demostrado que:

presenta una nutricion adecuada
reduce la mortalidad

reduce la incidencia de enfermedades cardiovasculares
y las muertes resultantes

reduce la incidencia de cancer y las muertes
resultantes

mejora el perfil lipidico

mejora la funcion endotelial

mejora la resistencia a la insulina

reduce el riesgo de enfermedades neurodegenerativas



Criticas

* Hay muy pocas criticas

* Algunos estudios no muestran ninguna
mejoria en:
O cognicion
o riesgo de cancer de prostata y de cancer de mama

e Puede ser una dieta cara



Imagenes

* Piramide de la dieta mediterranea:
https://dietamediterranea.com/piramidedm/piramide_CASTELLANO.pdf



