ALIMENTACION

DIETA MEDITERRANEA

www.dietamediterranea.com Medida de racién basada
en la frugalidad y habitos locales

Vino con moderaciéon
y respetando las costumbres
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<% Agua
O e infusiones de hierbas

Actividad fisica Biodiversidad
diaria S) y estacionalidad
Descanso adecuado Productos tradicionales,

® locales y respetuosos

con el medio ambiente
Actividades culinarias

Convivencia

FRUTAS Y VERDURAS HIDRATOS DE CARBONO

CONSUMIR 5 RACIONES CONSUMO DIARIO
DE FRUTAS Y VERDURAS AL DIA, DE PASTA, ARROZ
DE POSTRE UNA FRUTA Y CEREALES

CARNE

CONSUMIR CARNE ROJA
CON MODERACION.
SOLO 2 VECES POR SEMANA

EJERCICIO FiSICO

AL MENOS 150 MINUTOS
PESCADO AL MENOS DE ACTIVIDAD AEROBICA
2 VECES POR SEMANA DE MODERADA INTENSIDAD

PESCADO




