Dieta Mediteraneana

(Gabride: Plpo

Dieta Mediteraneeans aduce multiple beneficii de sandtate:

= scdderea risculni cardiovascunlar

= reducerea riscului de diabet +ip 2.

= reversia sindromului metabolic

= protectie impotriva declivului cogvitive
= echilibrare ponderali

de bazd ’

fructe si legume colora

cereale intearale

frunze verzi
Componente benefice din dieta WMediteraneeand i 4o wmasive virgin

frecvent

= fibre dietetice solubile si nsolubile
= fitosteroli div v, seminte, cereale integrale
= antioXidavti si compusi cu rol avtiinflamatori
" acizi grasi sandtosi MUFA si PUFA

: plante aromatice Si condimente
leguimivoase

el sevinge

peste gras

Wecanisme ce mediazd beneficiile

de limitat

carve rosie

modularea profilulni lipidelor,
. protectia impotriva stresului oxidativ, inflamatiei
= hibarea absorbiiei colesterolulni

L - Lo . carve procesata
= producerea de metaboliti benefici wmicrobiotel intestivnale i

cascaval, smantand, unt

sueuri si dulcinri industriale

Alege

= varietate de cereale orez integral, rosu, veara, ovae,
duinoa, mei, secara,porumly

= vegetale colorate bogate W antioxidanti

= leguminoase bogate n proteine fasole, linte, mazdre,
naut

= peste gras sardine, macroun, anchois

= produse locale, sezoviere

= orgavic de cate ori ai ocazia

= produse de la avimale pasuvate si crescute W aer liber

= peste sdlvatic san din acvaculturd sustenabila

Pentru mai multe resurse acceseaza www.nutritioncorner.ro



