COMIENDO DE FORMA Med

Los patrones de alimentacion estilo Mediterraneo incorporan basicos de una alimentacion saludable,
que tradicionalmente se practica en paises que bordean al Mar Mediterraneo.
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Obtenga por lo menos cinco porciones de
frutas y vegetales por dia. Elija una gran
variedad de colores y coma mas de vegetales
de hojas verde obscuro como col rizada,
espinacay hojas de nabo.

Elija por lo menos tres onzas de nueces
y semillas por semana, mientras que
estén dentro de su presupuesto de
calorias. Evite nueces asadas con miel y
extremadamente saladas.

Coma mariscos por lo menos tres veces a

la semana. Incluya pescado grasoso, tal
como la caballa y salmén. Evite pescado frito.
Coma carne blanca, como pavo y pollo por lo
menos dos veces a la semana.

Coma principalmente alimentos basados en
plantas. Reemplace carnes rojas con proteinas
de plantas, tal como frijoles y legumbres
frecuentemente.

solidas. (ejm. mantequilla y margarina)
y otros aceites con aceite de oliva. Use
para cocinar, en aderezos y marinados.
Busque consumir por lo menos 4
cucharadas por dia, mientras que
mantiene su presupuesto de calorias.

Sea fisicamente activo con familiares y
amicgos. Busque actividad fisica moderada
(ejm. caminata rapida) por lo menos 150
minuteos por semana o 30 minutos al dia.

Elija granos integrales tal como avena, quinoa,
arroz café y palomitas. Al elegir pan y pasta,
busque la palabra “integral” en el primer
ingrediente en la lista (ejm. Granos de Trigo
integral”).

Use hierbas y condimentos en lugar de
sal para condimentar alimentos. Sofrito
se usa comunmente.

Sofrito: Una salsa preparada de tomates, ajo,
cebolla o puerros asados en aceite de oliva y
usualmente usado en comidas Mediterraneas
(receta en la pdgina web).

Beba vino tinto en moderacion (opcional*)-
no mas de cinco onzas para mujeres de todas
las edades y hombres mayores de 65y no
mas de 10 onzas de vino al dia para hombres
jovenes.

*Consumir alcohol no se recomienda si tiene historial familiar de abuso de alcohol, o si tiene enfermedades cardiécas o hepaticas.
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Comer como aquellos que viven en la region
Mediterranea ha demostrado promover la salud y
reducir riesgos de diversas enfermedades cronicas.

Mediterranea no solamente
es saludable, es delicioso,

y satisfactorio. Alimentos
que usted una vez pensé
eran altos en grasa o no
saludables, incluyendo
nueces, aceite de oliva,
aceitunas y granos se vuelven
parte de su dieta diaria.
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COMIENDO DE FORMA Med

ELIJA

FRUTAS Y VEGETALES

Coma POR LO MENOS 5 porciones (tazas) por dia.

LEGUMBRES Y FRIJOLES

Elija consumir frecuentemente en lugar de carne roja.

GRANOS INTEGRALES

Elija consumir frecuentemente.

NUECES Y SEMILLAS

Consuma por lo menos 3 onzas (3 purios pequerios) por
semana.

ACEITE DE OLIVA

Consuma por lo menos 4 cucharadas al dia.

HIERBAS FRESCAS (SOFRITO)

Elija consunmir frecuentemente en lugar de sal.

PESCADOS Y MARISCOS

Consuma por lo menos 3 veces por semana.

AVES DE CORRAL

Consuma por lo menos 2 veces por semana.

VINO TINTO (OPCIONAL)

Consuma hasta 5 onzas al dia (mujeres de todas las
edades y hombres mayores de 65 afios) y 10 onzas al
dia (hombres mas jovenes).

ACTIVIDAD FISICA

Camine rapidamente por 30 minutos al dia 0 150
minutos a la semana.

LIMITE
AZUCAR/POSTRES/BEBIDAS ENDULZADAS

Limite a no mas de 3 porciones por semana.

CARNER

Limite a 2-3 veces por mes

MANTEQUILLA EN BARRA/MARGARINA

Elija consumir con poca frecuencia o nunca.

COMIDA RAPIDA/CHATARRA

Elija consumir con poca frecuencia o nunca.

COMIDAS ALTAMENTE PROCESADAS

Elija consumir con poca frecuencia o nunca.
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Postres y bebidas azucaradas. Limite a no mas de tres

porciones por semana. Evite bebidas endulzadas como sodas
y té helado endulzado.

Carne roja: Limite a dos o Grasas untables: Evite
tres veces por mes.

grasas solidas tal como
mantequilla y margarina.

Alimentos chatarra y altamente procesados:
Consuma con poca frecuencia.

DESAYUNO

Avena (1 taza)
con nueces (1/4 taza)
350 calorias

Moras azules (1/2 taza)
40 calorias

TENTEMPIE

Taza de frutas: Meldn verde, uvas
moradas, meldn, pifia (1 taza)
70 calorias

Nueces mixtas (1 onza o pufio
pequefio)
160 calorias

ALMUERZO

Ensalada de verdes con tomates y
pepino (2 tazas) con su eleccidn de
proteina:

- Huevos duros (2 grandes)

- Pechuga de pollo asada (6 onzas)

- Pedazo de atun en agua (6.5 onzas)
- Frijoles (3/4 taza)

200 calorias

Vinagreta de limén

(2 cucharadas)
90 calorias

TENTEMPIE

Zanahorias (1/2 taza)
y hummus (2 cucharadas)
85 calorias

Platano (1)
105 calorias

: MRNTENGASE DENTRO DE SU PRESUPUESTO'DE.C_ALQRiAS.Es i’mportante“r_fé;ordar'agrégar'
tas opciones saludables al remover opciones no saludables para estar dentro de su presupuesto.

CENA

Salmédn asado (5 onzas)
230 calorias

Esparragos asados (14 tallos)
84 calorias

Arroz café o cuscls

(1/2 taza o tamafio de pelota de
béisbol)

110 calorias

Ensalada (1-2 tazas)
con vinagreta balsamica
(2 cucharadas)

130 calorias

POSTRE

Yogurt griego sin grasa (6 onzas) con
frutas (1/2 taza)
135 calorias

Para mayor informacion y recetas saludables, visite medinsteadofmeds.com.



