DIETA MEDITERANEANA

Caracteristici: (definite la Conferinta

internationala asupra Dietelor Mediterneene din

1992)

© abundenta de alimente vegetale (fructe,
legume, paine, cereale, legume boabe, nuci si
seminte).

® alimente minim procesate, proaspete de

sezon si de origine locala.

fructe proaspete ca desert tipic, iar dulciurile

bazate pe nuci, ulei de masline, zaharuri

concentrate sau miere consumate in zilele

festive.

uleiul de masline reprezinta principala sursa

de grasimi din alimentatje.

produse lactate (in principal branza si iaurt)

consumate in cantita{i mici spre moderate.

oua maxim 3/ saptamana.

carne rosie consumata rar si in cantitate

redusa.

peste Th cantitati moderate.

pui Tn cantitati mici spre moderate.

vin consumat in cantitati mici spre moderate,

in general la mese.
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Recomandari de implementare a dietei

Mediteraneene:

Fructe silegume

© 1incurajeaza consumul unei varietati largi de
fructe si legume, cel putin 7-10 portii/zi.

® limiteazd consumul de legume preparate n
unt sau sosuri de smantana.

Carbohidrati

© fincurajeaza consumul de paine, cereale si
paste bogate in fibre, precum péine si cereale
integrale, tarate, orez brun.

© limiteaza dulciurile, painea alba, biscuiti si alte
alimente din cereale rafinate.

Proteine animale i peste

© incurajeaza consumul de alimente proteice
sarace in grasimi saturate, precum carnea
slaba (degresata) sau puiul fara piele, lactate
cu continut redus de grasimi (lapte, iaurt
degresat).

pentru
Medicina
Familiei

© incurajeaza consumul de peste cel putin o
data pe saptamana (preferabil o varietate de
soiuri de peste).

© limiteaza consumul de mezeluri, bacon, alte
produse de carne procesata sau grasa, lapte
sau branzeturi grase, inghetata.

Proteine vegetale (boabe de fasole, mazare, soia

si nuci)
® incurajeaza consumul de soia, linte, mazare,
fasole.

©@ fincurajeaza consumul de nuci de copac (de
exemplu migdale, nuci, nuci pecan).

@ limiteaza nucile foarte sarate sau aramelizate,
sau nucile rancede.

Grasimi

® incurajeaza consumul de peste sau alte surse
de acizi grasi omega-3 de cel putin 1-2 ori pe
saptamana: somon, pastrav, hering, ton,
macrou, ulei de peste, mackerel, supliment
ulei de peste, seminte de in, spanac, alune

® incurajeaza folosirea de uleiuri sanatoase
pentru gatit, pentru salate sau alte
intrebuintari: ulei de masline extravirgin, ulei
de rapita, ulei de in.

® uleiul de in este bogat in acid alpha-linolenic.

@ uleiul de floarea soarelui si de sofran, bogate
n acid oleic pot fi o optiune.

® limiteaza uleiurile bogate 1in omega-6
(porumb, floarea-soarelui, sofran, soia, alone)
si pestele prajit (cu exceptia prajirii in foarte
putin ulei de masline).

@ evita grasimile saturate si hidrogenate.

Alcool

© cand e cazul, incurajeaza consumul unei
bauturi standard (un pahar de vin de 150 ml, o
doza de bere de 330 ml sau 40 ml de tarie) la
cina.

© limiteaza consumul de alcool la maxim 1
bautura-standard/zi la femeie si 2 la barbat.

) e alyat Material realizat in cadrul proiectului RO19.04 "Interventii la mai multe niveluri
(-] pentru preventia bolilor netransmisibile (BNT) asociate stilului de viata in Roméania".



