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ALIMENTACION SAUDABLE

O aumento do consumo de alimentos de orixe animal, de graxa total e saturada,
de alimentos manufacturados (ricos en enerxia, graxa, azucre e/ou sal ), xunto a
unha inactividade cada vez maior estan a favorecer o sobrepeso, a obesidade e as
enfermidades cardiovasculares.

Propofniémoste dous tipos de dieta con moitos beneficios para a saude: a dieta
mediterranea e a dieta atlantica, podemos combinar as caracteristicas de
ambalas duas para elaborar menus nutritivos e saudables.
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O concepto, tanto de dieta Mediterranea coma de dieta Atlantica, vai mais ala da
toma duns determinados alimentos evitando outros. Inclie recomendacidons como
manterse fisicamente activo, realizando cada dia exercicio fisico adaptado as
nosas capacidades, dispoier de tempo para comer, gozando da comida e facelo
en compafiia. E dicir, unha modificacién do estilo de vida que matiza o efecto
terapéutico e preventivo da alimentacion.
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DIETA MEDITERRANEA

(Fonte: Fundacién Dieta Mediterranea)

Baseada nos habitos dos pobos da conca mediterranea
Caracteristicas:

e Consumo de aceite de oliva como alimento esencial na achega de graxa
monoinsaturada, tanto para condimentar coma para o cocifiado (alimento
esencial na dieta mediterranea).

e Consumo de alimentos de orixe vexetal en abundancia: froitas, verduras,
legumes, champifions e froitos secos.

e O pan e os alimentos procedentes de cereais (pasta, arroz e especialmente os
seus produtos integrais) deberian formar parte da alimentacion diaria.
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e Os alimentos pouco procesados, frescos e de temporada son os mais
adecuados.

e Consumir diariamente produtos lacteos, principalmente iogur e queixos.

e Consumir carne vermella con moderacion.

e Consumir peixe en abundancia e ovos con moderacion.

e A froita fresca teria que ser a sobremesa habitual. Os doces e pasteis
deberian consumirse ocasionalmente.

e A auga é a bebida por excelencia no Mediterraneo. O vifio debe tomarse
con moderacion e durante as comidas.
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Piramide de la Dieta Mediterranea: un estilo de vida
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DIETA ATLANTICA

(Fonte: Fundacién Dieta Atlantica)

Baséase en habitos que comparten as rexions banadas polo océano Atlantico.

Caracteristicas :

e Abundancia de alimentos de temporada locais, frescos e minimamente
procesados.

e Abundancia de alimentos procedentes de plantas: froitas, vexetais,
patacas, pan e cereais, noces, castaias, mel, leguminosas.

e Abundante consumo de peixes, moluscos e crustaceos, principalmente de
mar pero tamén de rio.

e Consumo moderado de lacteos, carnes e ovos.
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e Consumo moderado de sobremesas que estan compostas principalmente
de farina, ovos e froitos secos.

e Uso de salsas preparadas con aceite de oliva (allada)

e Abundancia de auga de mananciais, moitos cun perfil saudable de
minerais.

e Consumo moderado de viino, normalmente en comidas.

e Uso preferente de aceite de oliva para o alifnado e para cocifar.

e Preparacion culinaria preferentemente ao vapor, coccion, forno e
prancha (guisado mais que fritura).

e Gusto pola sinxeleza na preparacion dos alimentos para manter a
calidade das materias primas e, polo tanto, o valor nutritivo.

e Orixinalidade na asociacion dos alimentos.

Esta € a nosa dieta, a galega. Si queres mais informacién podes visitar a
paxina www.fundaciondietaatlantica.com



http://www.fundaci%C3%B3ndietaatlantica.com/
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ABUNDANTE AGUA TODO EL DIA

Carnes
grasas,
pasteleria,

Pocas veces
al mes

bebidas blandas

2 Algunas veces
8 I somer
e
7

Diariamente

10

1: 3-4 raciones/semana 4: 4-6 raciopes.'semana frutos secos  6: 3-4 racionesidia 8: 6-8 raciones/dia
2: 3-4 raciones/semana y 2-3 raciones/semana legumbres 5. 5 3 . icnecidia frutas 9: 6-B raciones/dia
3: 3-4 raciones/semana 5: 3-4 raciones/dia y 2 2 raciones dia verduras 10: = 60 minutos de actividad

fisica moderada-intensza




