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UN ESTILD DE VIDA ACTUAL

LA DIETA MEDITERRANEA,
PATRIMONIO CULTURAL DE TODOS

El Ministerio de Agricultura, Ali-
mentacion y Medio Ambiente,
junto con la Fundacidén Dieta
Mediterrdnea y el Ministerio de
Cultura trabgjaron para que el
proyecto de Candidatura fue-
ra un éxito.

cripcion de la Dieta Mediterrd-
nea en la lista representativa del
Patrimonio Cultural Inmnaterial de
la UNESCO.

En reconocimiento a su impor-
tancia, la UNESCO la declard Po-
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UN ESTILD DE VIDA ACTUAL

frimonio Culturdl Inmaterial de la
Humanidad, el 17 de noviembre

Nuestro pais liderd el proyecto
mulfinacional junto con  Italia,
Grecia y Marruecos para la ins-
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Un Patrimonio cultural milena-
rio transmifido durante gene-
raciones, que debemos seguir
frasladando a las generaciones
futuras.

La Dieta Mediterrénea consti-
tuye un pilar profundo que Nos
identifica y nos une, es una fi-
losofia de vida basada en una
forma de alimentarnos, de co-
cinar los alimentos, de compar-
tirlos, de disfrutar de nuestro en-
torno y de nuestro paisaje, de

La trilogia mediterranea:

JQUEESLA
DIETA MEDITERRANEA?

vivir y relacionarnos con el me-
dio, de generar arte y cultura,
historia y tfradiciones vinculados
a nuestros alimentos emblemad-
ficos y a su origen.

Se trata de un legado cultural
extraordinario, cuya variedad y
autenticidad han dado lugar a
una combinacion equiliorada y
completa de los alimentos que
la componen, basada en pro-
ductos locales y de temporada.

, la vid y el olivo.
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DECALDBD EL MODELD F
ALIMENT ACIGN MEDITERRANED

Realizar actividad fisica todos los dias.
La practica de ejercicio fisico unido a
una alimentacion variada y equiliorada
forman la combinacion perfecta.

El agua esla bebida por excelencia en el
Mediterraneo. El vino debe tomarse con
moderacion y durante las comidas.

Consumir alimentos de origen vegetal
en abundancia: frutas, hortalizas, legum-
bresy frutos secos. Las verduras, hortalizas
y frutas son la principal fuente de vitami-
nas, minerales y fibra de nuestra dieta. Es
fundamental consumir 5 raciones al dia.
Las frutas son buena alternativa a media
Manana y como merienda.

Es importante que alimentos como frutas
y verduras sean de temporada porque
mantienen sus nutrientes y sabor en su
punto éptimo.

Utilizar el aceite de oliva como principal
grasa de adicion.

El pan y los alimentos procedentes de
cereales, como la pasta o el arroz, Nos
proporcionan una dieta rica en carbohi-
dratos y por eso deben formar parte de
nuestra alimentacion diaria.

Consumir diariamente productos lacteos,
principalmente leche, yogur y quesos.

Consumir pescado al menos dos veces
por semana. Los huevos (entre 2 y 4 ra-
ciones por semana) confienen proteinas
de muy buena calidad.

El consumo de carne roja y carne pro-
cesada debe ser moderado, tanto en
cantidad como en frecuenciao.

Los dulces y pasteles deben consumirse
ocasionalmente,




