DIETA
MEDITERRANEA

Intfroduccion.

La dieta mediterranea corresponde al patrén de
alimentacién de la isla de Creta, parte de Grecia y del sur
de Italia a principios de los afios sesenta.

Formada por frutas y verduras, cereales y legumbres, frutos secos o
pescados azules como la sardina o el boquerédn. Tiene el aceite de oliva
como capitén de las grasas saludables.

Se caracteriza por:

\ Alto consumo de verduras,
legumbres, frutas, frutos
secos y cereales integrales.

Una baja ingesta de grasas
saturadas.

Consumo moderado de leche
y lacteos (principalmente en
forma de queso y yogurt).

Un moderado consumo de
pescado.

Una alta ingesta de aceite
de oliva, utilizada tanto
para cocinar como para
aderezar los alimentos.

Un bajo consumo de carne y
derivados.

Beneficios:

‘Reduce la diabetes.

‘Baja el colesterol.

‘Potencia la memoria.

‘Evita el deterioro mental.

‘Reduce el riesgo de sufrir fracturas éseas.
‘Prevencién de las enfermedades cardiovasculares y de otras patologias crénicas.

‘El aceite de oliva aporta antioxidantes como la vitamina E y compuestos fendlicos.
‘Reduccién del riesgo de ciertos tipos de cdncer, sobre todo de eséfago y estémago.

Un alto consumo de ajo,
cebolla y especias.
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DIETA
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Beneficios de los alimentos para el cerebro.

La dieta mediterranea cuida el cerebro y puede evitar la
demencia, previene los ictis y mejora la salud cerebral.
Puede mejorar las habilidades cognitivas y reducir el riesgo de
demencia entre un 30% y un 35%. Reduce el riesgo de desarrollar
Parkinson y Alzheimer.

Beneficios:

El pescado azul, vegetales, frutos secos, como las nueces, o
soja, puede aumentar la proteccion cerebrovascular

frente a enfermedades como la esclerosis multiple y reducir
el colesterol malo y aumentar el bueno.

Alimentos ricos en componentes con efectos antiinflamatorios
y antioxidantes, como los frutos rojos, las especias o las
nueces. Estos pueden reducir el riesgo de desarrollar
enfermedades neurodegenerativas y el deterioro
cognitivo asociado a la edad.

Las legumbres, los cereales, las frutas y verduras proporcionan
la energia que necesita el cerebro para funcionar con
normalidad.

Los lacteos, por el gran aporte de calcio, tienen un papel muy
importante en funciones como el aprendizaje y la memoria.

“Ademds de los alimentos mencionados existen otros que, por sus nutrientes,
pueden ayudar a que nuestras neuronas funcionen a pleno rendimiento.
Estos alimentos son aquellos que contienen grasas saludables, vitaminas,
magnesio, calcio, cobre, zinc, fésforo, etcétera”.
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