Saber comer:
Dieta Mediterranea




¢ Que es la Dieta Mediterranea, y que
beneficios tiene ?

Guia nutricional:
Piramide de la Dieta Mediterranea




= .
INESE] Dieta Mgdlterrénea

Patrimonio CULTURAL inmaterial

"... de los pueblos mediterraneos
y de la humanidad en su conjunto”.
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Cuenca del Mediterraneo:
Zona de Olivos

@ ZonadeOlivos
. Cuenca del Mediterraneo
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La Trilogia Med1terranea
Trigo — Olivo — Vid
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Est1lo de V1da Med1terraneo

% pa, -
. -.?' / - e - .‘..'--"" ; ’
7', i ”i?{, V) G I\
\ w’ﬂ P P : — /.,’," . Q/.‘.
’ v s SN ) b

.’f
”

A e 5
—.\L.hl_’.“\\.\ : \ \-\ar\‘ht ‘N V‘

La Slesta Vmcent Van Gogb

Ok o TR BB X N
el e B i T RS R e SIS N B SF O R (O S

S M R TN LN




N

Dieta
=% Mediterranea

Porque no se trata unicamente de
un conjunto de alimentos...




Dieta Mediterranea es una
Cultura Mediterranea

S

Cocina reposada

e Consumida tradicionalmente
en compania y sin prisas,
compartiendo los platos vy la
conversacion

e Cuidando el entorno vy el
medio ambiente




Estilo de vida Mediterraneo:
...una medida de prevencion

Actividad fisica

Clima benévolo

e Habito de la siesta

Patron de dieta Mediterranea




Evidencia cientifica




Relacion entre Dieta & Enfermedad Cardiovascular (ECV)

>809%0 de ECV pueden ser

prevenibles si se actia .
sobre los principales Rlesgo
factores de riesgos:

-Tabaco CV

-Sedentarismo
-Dieta inadecuada




Relacion entre Dieta & Enfermedad Cardiovascular (ECV)

Mecanismo biolégico
Lipidos
Tension arterial
Trombosis
Ritmo cardiaco o
. Funcion endotelial Rlesgo
Dle'l'Cl Inflamacion sistémica

Sensibilidad a la insulina CV
Estrés oxidativo
Homocisteina
Obesidad
Genes




Fundamento

Dieta mediterranea (MedDiet):

factor protector frente a las principales patologias
(...cardiopatia isquémica, enfermedad coronaria, DM2, HTA...)

Consumo abundante
eFrutas y frutos secos
e\/erduras

eCereales

el egumbres

ePescado
eAlto cociente entre grasas
monoinsaturadas/saturadas

Consumo moderado

eAlcohol (Vino tinto)
(H:10-50g/d. M:5-25g/d)
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Consumo reducido
eCarne/productos carnicos
eProductos lacteos
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Dieta Mediterranea tradicional, sigue existiendo?

Porcentaje del gasto en alimentos en Espana
en los ultimos 50 anos

Alcohol
Pasteleria
Leche y derivados
Huevos
Pescado
Carne
Fruta

Patatas, vegetales

Pan, cereales

1954 INE; 1994 y 2004 Ministerio Agricultura




ANALISIS DAFO DE LA

DIETA MEDITERRANEA

Debilidades

Fortalezas

* Tiempos de preparacion

* Tiempo de dedicacion a compra

» Habilidades culinanas

» Asociacion con comidas «gue engordan»

« Relacion entre dieta mediterranea y
prevencion de enfermedades

* Precio asequible

« Preparacion de platos sabrosos

Amenazas

Oportunidades

» Oferta de los restaurantes de comida rapida

* Incorporacion de la mujer al mercado laboral

» Asociacion de calidad de vida y ocio

* Dietas hipocaléricas y canones de belleza
actuales

» Existencia de complejos farmacologicos
sustitutivos de una correcta alimentacion

« Preocupacion del consumidor por salud y
alimentacion

* Preocupacion del consumidor por seguridad
alimentaria

+ Innovaciones de la industna agroalimentana

« Nivel de educacion de jévenes actuales




Piramide de la Dieta Mediterranea: un estilo de vida actual Medida de la raci6n basada
Gula para la poblacién adulta en la frugalidad y habitos locales

Vino con moderacién y
respetando las costumbres

Patatas < 3r Carneroja < 2r
Camnes procesadas < 1r

Derivados lacteos 2r
(preferir bajos en grasa)

Semanal

Cadadia

Frutas 1-2 | Verduras = 2r rZea Aceite de oliva
Variedad de colores / texturas ACY Pan / Pasta / Arroz / Cuscus /
(Cocidas / Crudas) y = = Otros cereales 1-2r

? (& (preferir integrales)

Agua e infusiones de
hierbas

Cadacomida
principal

Actividad fisica diaria Biodiversidad y estacionalidad
Descanso adecuado Productos tradicionales, locales
Convivencia y respetuosos con el

medio ambiente
Edicién 2010 Actividades culinarias

r=Racion



Puntuacion de adherencia a la MeDiet:

1. éUsa usted el aceite de oliva como principal grasa para cocinar? Si = 1 punto

2. ¢Cuanto aceite de oliva consume en total al dia (incluyendo el usado 4 o més cucharadas = 1 punto

para freir, comidas fuera de casa, ensaladas, etc.)?

3. éCuantas raciones de verdura u hortalizas consume al dia? 2 o més (al menos una de ellas en
(las guarniciones o acompanamientes = 12 racién) 1 racién = 200g. ensalada o crudas) = 1 punto
4. ¢Cuantas piezas de fruta (incluyendo zumo natural) consume al dia? 3 0 més al dia = 1 punto

5. éCuantas raciones de carnes rojas, hamburguesas, salchichas o

. . menos de 1 al dia = 1 punto
embutidos consume al dia? (racien: 100-150¢) I

6. ¢Cuantas raciones de mantequilla, margarina o nata consume al dia? o
(porcién individual: 12 ¢) menos de 1 al dia = 1 punto

7. éCuantas bebidas carbonatadas y/o azucaradas (refrescos, colas,
- . : - menos de 1 al dia = 1 punto
tonicas, bitter) consume al dia?

8. éBebe usted vino? éCudanto consume a la semana? 7 0 mas vasos a la semana = 1 punto



Puntuacion de adherencia a la MeDiet:

9. éCuantas raciones de legumbres consume a la semana?

(1 plato o racién de 150 g) 3o mds ala semana = 1 punto

10. ¢Cuantas raciones de pescado-mariscos consume a la semana?

(1 plate pieza o racién: 100 - 150 de pescado o 4-5 piezas o 200 g de mariseo) 3 omas ala semana = 1 punto

11. ¢Cuantas veces consume reposteria comercial (no casera) como

menos de 2 a la semana = 1 punto
galletas, flanes, dulce o pasteles a la semana? |

12. ¢Cuantas veces consume frutos secos a la semana? (racién 30 g) 3 o mds a la semana = 1 punto

13. éConsume usted preferentemente carne de pollo, pavo o conejo en

vez de ternera, cerdo, hamburguesas o salchichas? (came de pelle: 1 pieza o 3i =1 punto
racién de 100 - 150 ¢)

14. ¢Cuantas veces a la semana consume los vegetales cocinados, la
pasta, arroz v ofros platos aderezados con salsa de tomate, ajo, cebolla 2 0 més a la semana =1 punto
o puerro elaborada a fuego lento con aceite de oliva (sofrito)?
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