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La dieta mediterranea
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Descripcién general

A las personas con riesgo de padecer afecciones
como la diabetes o la enfermedad cardiaca, les
puede interesar la dieta mediterranea. ; Qué es
exactamente? Pues bien, esta dieta sigue el
modelo de los habitos alimenticios de los habitantes
de ltalia, Espafa y la region mediterranea. Se
inclina menos por la carne y los carbohidratos y
mas por las verduras y el pescado. Y tiene algunos
beneficios reales para la salud. Tomemos un
momento para conocer mas.

Qué puede comer

Segun esta dieta, usted consumira alimentos a
base de vegetales que incluyen abundantes
cereales integrales, asi como frutas y verduras
frescas. Comera frutos secos y legumbres.
Consumira proteinas magras como pescado y
mariscos, asi como pequefias cantidades de carne
magra, pollo, productos lacteos y huevos. Y
cocinara con aceite de oliva.

Qué hay que limitar o evitar

Con la dieta mediterranea, también se debe limitar
o evitar algunas cosas. Entre ellas estan la carne
roja, la mantequilla y los alimentos procesados y
fritos. Se mantendra alejado de muchas salsas y
jugos de coccién. También debera reducir el
consumo de azucar. De modo que usted tendra que
evitar los refrescos endulzados con azucar, los
jugos y los postres.

Conclusion

La dieta mediterrdnea disminuye el riesgo de sufrir
enfermedades cardiacas y ciertos tipos de cancer.
Puede estabilizar su nivel de azucar en sangre.
Puede disminuir sus niveles de colesterol y de
triglicéridos. Eso es un tipo de grasas perjudiciales
gue encontramos en la sangre. Ademas, como
parte de su plan de salud general, también debera
hacer ejercicio con regularidad. Su médico le
ayudara a elegir las actividades y establecer los
objetivos que sean adecuados para usted.
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