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Els seguients consells t'ajudaran a millorar la teua alimentacio i a adoptar un estil de vida saludable:

o Basar I'alimentacio en un consum freqlient de productes vegetals, entre els quals, destaquen
les verdures i hortalisses. El consum de verdures i hortalisses, bé fresques, bé cuinades hau-
ria de ser d’almenys 2 vegades al dia. Es recomanen 2 o més racions d’hortalisses i verdures
al dia, com a minim una crua, per exemple, amanida.

9 Menja 3 o més peces de fruita al dia (incloent-hi sucs naturals, encara que no les 3 peces es
poden substituir per 3 sucs). La recomanacié més senzilla és prendre fruita com a postres en
els menjars principals.

Consumir llegums (llentilles, fesols, cigrons) almenys 3 vegades per setmana.

o0

Consumir fruits secs almenys 3 vegades a la setmana. Aquests fruits secs s’han de consumir
al natural sense sal, amb pell i sense torrar o fregir per mantenir-ne totes les caracteristiques
saludables. Fins i tot un consum diari de fruits secs de 30 g al dia ha mostrat els seus efectes
favorables en la prevencié de diferents malalties.

Utilitzar oli d’oliva verge extra diariament, almenys 4 cullerades al dia per amanir els aliments
i per cuinar-los, ja que s’han demostrat les seues propietats saludables.

Consumir peix o marisc almenys 3 vegades a la setmana.

Consumir amb preferéncia carns blanques a carns roges, per les quals haura de limitar molt
consum (una vegada a la setmana o menor).

Limitar a una freqliencia d’una vegada per setmana o inferior el consum d’hamburgueses,
embotits o altres carns roges processades.

El consum de cereals, inclos el pa, arrds, pasta, etc., pot ser diari, i cal consumir cereals inte-
grals abans que els refinats.

Limitar a menys d’1 vegada per setmana el consum de pastisseria industrial, refrescs ensu-
crats, patates xips o similars, mantega o margarina i aliments o plats precuinats.

Consumir de manera moderada productes lactis, preferiblement en forma de iogurt i format-
ges No grassos.

Garantir I'aportacié diaria entre 1,5 i 2 litres d’aigua. Una correcta hidratacié és essencial en
una dieta saludable.
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Restringir al maxim el consum d’alcohol, en tot cas, en aquelles persones que en consumis-
quen es podria permetre, dins del patré mediterrani, un consum molt moderat de vi negre
acompanyant el menjar.

@ Consumir els vegetals cuinats, la pasta, 'arrds o altres plats adobats amb salsa de tomaca,
all, ceba o porro elaborada a foc lent amb oli d’oliva (sofregit).

A més, cal tenir en compte que I'alimentacio ha de ser sostenible per al medi ambient; per aixo es

considera important seguir aquestes recomanacions basiques:

A La produccio, I'elaboracio i el processament dels aliments té un gran impacte en el medi am-
bient pel que fa a 'emissié de contaminants ambientals, consum d’aigua i residus. Es per aixo
que hem de considerar aquests aspectes en I'eleccié de la nostra alimentacio.

B En la mesura del possible, cal adquirir els aliments afavorint practiques d’elaboracié sosteni-
bles, la biodiversitat i els ecosistemes i optimitzant els recursos humans i naturals.

C Els aliments de temporada, frescs i minimament processats, conserven millor els nutrients,
cosa per la qual, sempre que siga possible, s’ha de donar prioritat als productes frescs i tradi-
cionals, locals i respectuosos amb el medi ambient.

D Cal planificar bé la compra, el cuinatge i el consum d’aliments per reduir-ne al minim el desa-
profitament.



ALIMENTACIO SALUDABLE I SOSTENIBLE: DIETA MEDITERRANIA

BREUS CONSELLS PER A MILLORAR

Tomar fruta todos los dias como postre

Consume verduras al menos 2 veces al dia
Utiliza aceite de oliva virgen extra para todo
Aumenta el consumo de legumbres

Aumenta el consumo de pescado

Gaudeix Come menos carnes rojas Alimentacio
menjant sa I sostenible
Disminuye el consumo
de bolleria y azicar
Entorn saludable i Come Equilibra ingesta amb
sostenible variado despesa calorica

NO T’OBLIDES de I'activitat fisica i 'estil de vida saludable (millora els teus habits de son,
redueix 'estres i evita habits toxics) en un entorn saludable i sostenible.
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