3.1. La dieta mediterranea

Alimentos basicos que componen la dieta mediterranea

Aceite de oliva ; Cereales Legumbres
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El aceite de oliva contiene grasas insaturadas de Los cereales son ricos en glacidos complejos, Las legumb;es suministran un aporte ethbrado
origen vegetal, més beneficiosas que las grasas mas saludables que los sencillos, como el azicar. de nutrientes y fibra alimentaria.
animales saturadas de la mantequilla.
Pescados Verduras y frutas
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El aceite de oliva, ya sea crudo o uti-
lizado en guisos y frituras, ocupa un
lugar destacado en la dieta medi-
terrdnea. Segun el procedimiento
seguido para su obtencion, existen
diferentes tipos de aceite de oliva:

® Virgen. Se extrae directamente al
moler y exprimir las aceitunas,

B Refinado. Se obtiene calentando
los residuos (orujo) del proceso ante-
rior y tratdndolos con disolventes

uimicos. i
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W Puro. Es una mezcla de los dos ti-  El pescado constituye una importante fuente Las verduras y frutas son muy ricas en vitaminas,
pos anteriores. proteica con menos colesterol que la carne. sales minerales y fibra.

Con el nombre de dieta mediterranea se designa la ali- Actividades N o

mentacion tradicional de los paises del sur de Europa,
entre ellos Espafia, que actualmente se considera una
de las mas equilibradas y saludables.

EF1 ;Se mantendrian los beneficios de la dieta medi-
terranea si se sustituyera el aceite de oliva por otro
aceite vegetal, como, por ejemplo, el de palma?

; y i ; Razona tu respuesta.
Entre los numerosos beneficios de la dieta mediterra- 13

nea, podemos citar su cardcter preventivo de las enfer-
medades del aparato circulatorio provocadas por un

El porcentaje de muertes por infarto de miocardio
y trombosis es menor en Espafia que en Estados
Unidos. Teniendo en cuenta que la alimentacion

exceso de colesterol, asi como del es};reﬁimiento (o difi- es un factor muy importante en el desencadena-
cultad para evacuar las heces), el cancer de colon y la miento de estas enfermedades, ;qué beneficios
obesidad. Por otra parte, la gran variedad de platos que reporta en este caso la dieta espafola frente a la
ofrece constituye uno de los principales atractivos de estadounidense?

esta dieta desde el punto de vista culinario.




