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Filosofía de la dieta mediterránea basada en:

1. Una forma de alimentación que utiliza ingredientes tradicionales renovados mediante modernas tecnologías.

2. Recetas y modos de cocinar característicos.

3. Cultura y estilos de vida típica Mediterránea.

En  el transcurrir de los siglos, los pueblos de la cuenca del Mediterráneo han dedicado la mayor parte de su esfuerzo a perfeccionar el arte de vivir. El mar, referencia de tantos acontecimientos a lo largo de generaciones, es el simbólico testimonio del desarrollo de la dieta mas sana, sabrosa y equilibrada del mundo. Desde el antiguo Egipto y la Grecia clásica hasta nuestras culturas y civilizaciones  han aportado a este gran legado común, lo mejor de su pensamiento y su gastronomía.

La dieta mediterránea es un concepto que va más allá de la utilización de determinados ingredientes o recetas, y encuentra sentido cuando se asocia al clima, geografía, costumbres y modos de vida de los pueblos del Mediterráneo. Pueblos que algún u otro momento estuvieron bajo la influencia del imperio romano.

La dieta varia de un país a otro en el alimento, pero no en el grupo de ellos, así en el norte de África consumirán (couscous, vegetales y legumbres) en el sur de Europa (pasta, arroz, patatas  legumbres y vegetales) y en el norte (legumbres, coles y arroz).

Situación actual.

Aunque en principio podríamos pensar que la dieta de los españoles es correcta debido a las alabanzas que se han producido en los últimos años esto no es así. La situación actual es la siguiente:

Sobrepasamos aporte calórico recomendado.

 
Consumo en exceso de alimentos de origen animal.

 
Ha disminuido el aporte de hidratos de carbono.

 
Las grasas han sustituido gran parte de los hidratos.

 
El aporte de fibra también es insuficiente.

Por fortuna, intentamos dejar atrás un tiempo en que empezábamos a olvidar nuestros hábitos. 

¿Para que sirve la dieta mediterránea?  

Está comprobado que tiene muchos efectos beneficiosos para la salud; es cardioprotectora y previene algunos tipos de cáncer, la hipertensión, la diabetes y otros trastornos del aparato digestivo, además de enlentecer por su efecto antioxidante los procesos de envejecimiento. Diversos estudios han demostrado que el índice de mortalidad de la población que se atiene a la dieta mediterránea es un 20% inferior.”Dentro de los hábitos de una población los mas difíciles de cambiar son los alimentarios”.    

No sirve para perder peso, es sana pero no adelgaza no es hipocalórica  (es rica en carbohidratos) ni hipograsa( las grasas vegetales y de pescado engordan como cualquier otra grasa).Para compensar o aumentamos la actividad física o damos prioridad a los vegetales.

1. Utilizar aceite de oliva.

 Por fragmentación y  primera prensada de la oliva en frío, se obtiene un liquido  mezcla de aceite y agua que tras la decantación da lugar al aceite de oliva virgen (80% grasa vegetal monoinsaturada).  Estos ácidos grasos aumentan la diferencia entre colesterol HDL y LDL. El ac. Oleico es un triglicérido rico en vitamina E (tocoferol) y betacaroteno. Si después escaldamos el residuo con agua y lo volvemos a prensar obtenemos tras el filtrado, aceite de oliva refinado y si la pasta resultante se manipula químicamente extraeremos el resto, aceite de orujo.

Todos ellos poseen las mismas características y serán aptos para el consumo humano, aunque siempre será mejor el menos manipulado.

El aceite, gracias a la presencia de vit E y carotenos tiene propiedades antioxidantes lo que le confiere propiedades cardioprotectoras. Además le proporciona estabilidad por lo que dura años, en perfectas condiciones, sin enranciarse.

El grado de acidez nos indicara el nº de ácidos libres que contiene y dependerá del tipo de oliva, la graduación oscila entre 0,1 y 3º, todos proporcionan la misma cantidad de calorías (9cal/gr.) pero variara la palatabilidad.

El aceite tiene propiedades antiinflamatorias sobre la mucosa gastrointestinal, pero quemado tiene sustancias irritativas gástricas y efecto cancerigeno. 

Su fracción insaponificable hace que cunda.

Este alimento representa un tesoro dentro de la dieta mediterránea y ha perdurado a través de los siglos entre las costumbres astronómicas regionales, confiriendo a los platos un sabor y aromas únicos.

2 .Consumir productos vegetales en abundancia.

Las verduras, hortalizas y frutas son la principal fuente de vitaminas, minerales y fibra de nuestra dieta y nos aportan, al mismo tiempo gran cantidad de agua. Es muy importante consumirlas a diario y la cantidad recomendada será de 5 raciones entre ambas para lo cual las utilizaremos como guarnición además de formar parte del plato principal.

Verduras:

· Crucíferas (coles, lombardas, grelos, brócoli, coliflor, de bruselas, etc.).Ricas en Mg. y productos sulfurados que tienen propiedades anticancerígenos y cicatrizantes, son ricas en fibras efecto bio precursora de bacterias lácticas.

· Raíces (zanahoria, nabo, rábano, remolacha, chiribía) Poseen una alta concentración de minerales, Na. y carotenos ,todas ellas poseen una proteína de fácil asimilación ..

· Lechugas (escarola, endibia, berros, francesa, rizada, maravilla, rúcula, cogollos).Son muy bajas en calorías 15-18cal/100gr.ricas en K y pobres en Na favoreciendo la diuresis, tienen efecto sedante y las amargantes son protectoras hepáticas por drenaje biliar.

· Bulbos (cebolla, ajo, escalonia, puerro, calçots, cebolletas) muy ricos en compuestos sulfurados; el ajo con sulfuro de alillo tiene propiedades antiparasitarias, antibacterianas, es un antiinflamatorio articular, ayuda a subir cifras HDL por lo que es cardioprotector. La cebolla con disulfuro de metilo es diurética y baja en HC

· Bayas o frutas de huerto (tomate, pimiento berenjena, calabaza y calabacín, pepinos) Ricas en carotenos fuente de vitamina A; el tomate tiene licopeno (mayor disponibilidad si se consume en cocinado) con gran capacidad antioxidante para convertir nitritos en nitratos  lo que prevé algunos tipos de cáncer, el pimiento es rico en vitamina C, berenjenas y calabacines son ricas en agua y con poco aporte calórico aptas para aparatos digestivos delicados.

· Verduras hoja (espinacas, acelgas, borrajas, apio, cardos)se pueden comer crudas, poco aporte  de HC ricas en fibra; las espinacas poseen oxalatos y saponinas que favorecen la secreción biliar.

· Flores (alcachofa, alcaparras).Ricas en cinacina protector hepático y en HC fibra lipoactiva,  flatulenta ,con capacidad para absorber colesterol y buena para regular niveles glicemia 

· Tallos (espárragos).Ricos en purinas, pueden ser irritativos  de las vías urinarias, bajos en K.

   Legumbres

Altamente recomendadas debido a las concentraciones equilibradas y adecuadas de nutrientes, poseen proteínas de alto valor biológico 20%, hidratos de carbono complejos almidones 50%, vitaminas, minerales, fibra y un escaso contenido graso. Sus fibras son celulósicas por lo que fermentan,  son ricas en K, y P  bajas en Na.

Judías, lentejas, garbanzos, guisantes, habas, altramuces. Los cacahuetes son legumbre tienen el 25% de proteína.

Soja tiene altísimas dosis de proteína 50% y  beneficiosos fitoestrogenos. Con ella se elaboran bebidas de soja, tofú.

Frutos secos

Son aquellos cuya parte comestible es la semilla y en su composición posee menos del 50% de agua, son ricos en grasas insaturadas de la familia del ac. Linoleico (omega 6) además aportan proteínas y  antioxidantes vit E y selenio, minerales y fibra.

Son alimentos muy nutritivos y completos que se han de introducir en la dieta diaria como aperitivo, tentempié, o complementando ensaladas y otros platos dulces o salados. Son ricos en vitaminas del grupo B especialmente B1 y B2  y ácido fólico, se vuelven rancios con facilidad.

Avellana, almendra, piñones, nueces, anacardo, nueces de macadania, pistacho, castaña (pobre en grasas)

3. El pan y los cereales deben formar parte de la alimentación diaria.

El consumo diario de pasta, arroz y cereales es imprescindible por su composición rica en carbohidratos complejos, nos aportan una parte importante de energía necesaria para las actividades diarias, si son integrales nos aportan fibra mayoritariamente insoluble, minerales, P, Mg, K y vitaminas del grupo B. El contenido proteico es bajo, de escaso valor biológico y apenas tienen grasa.

      Cáscara: rica en vit. B y fibra.

      Germen: se pierde al cocinar el cereal

      Grano: almidón, proteína, vit y minerales.

Cuando son integrales utilizamos el grano entero, en los refinados se extrae la envoltura. Se pueden consumir en grano, copos o harinas, los panificables son los que fermentan con la levadura, contienen gluten excepto  el maíz y el arroz (trigo, avena, maíz, arroz, quínoa, cebada). El pan es harina, agua, sal y levadura; es un alimento básico, dependiendo del tipo de harina y de la incorporación en su elaboración de otros productos alimentarios, variara su composición nutricional. Por lo general es pobre en grasa excepto el pan de molde al que se le añade grasa para conferirle las características específicas.

El arroz al igual que el resto de cereales nos aporta básicamente almidón, el contenido de fibra dietética es el doble en el integral, destaca la fibra insoluble ligninas y celulosas, tiene 6-8% de proteína que no es gluten.
Los tubérculos (patata, boniato, chufa, yuca, mandioca)

También son una fuente de carbohidratos ya que nos aportan almidón, son ricos en K que se pierde en gran parte con la cocción.

4 .Los alimentos frescos y locales son los más adecuados.

Es importante que nos acostumbremos a utilizar productos de temporada ya que, sobretodo en caso de fruta y verdura nos permite consumirlas en su mejor momento, tanto en aportación de nutrientes como por su aroma y sabor. Es mejor optar por productos menos elaborados o  refinados en cuyos procesos se pierden gran parte de los nutrientes y se añaden aditivos (colorantes, conservantes etc.) no siempre innocuos. Los productos frescos congelados, envasados al vacío, legumbres cocidas previamente etc. son una manera de aprovechar el desarrollo de la industria alimentaría sin caer en precocinados, fast food y bollerias que productos ricos en grasas, sales y aditivos.

La tecnología vitro cerámicas, microondas, ollas rápidas, licuadoras, termo-mix, wook,  nos facilita la tarea de elaborar platos en menos tiempo preservando al máximo los nutrientes y adaptando al ritmo de vida actual  el rico legado nutricional del pasado.
5 .Consumir diariamente productos lácteos principalmente queso y yogurt.

Nutricionalmente hay que destacar los productos lácteos  como excelente fuente de proteínas de alto valor biológico, minerales (calcio, fósforo, potasio) y  vitaminas(A, D, riboflavina, ácido fólico y B12).

La lactosa de la leche es un disacárido fácilmente digerible excepto para los que sufren intolerancia y que toleran mucho mejor cuando esta fermenta y se convierte en ácido láctico.

En los quesos madurados la lactosa prácticamente desaparece por fermentación.

A las leches fermentadas (yogurt, bio, actimel) se les asocia una serie de beneficios para la salud al contener microorganismos vivos capaces de mejorar el equilibrio de la flora intestinal.

En caso de procesos diarreicos, el deterioro intestinal modifica la disponibilidad de lactasa enzima responsable de la asimilación de la lactosa, por lo que estaría contraindicado tomar leche, no así productos lácteos sin lactosa, durante 2 o 3 días. Una intolerancia a la lactosa puede ser genética, debido a una salmonelosis o por deprivación durante 2-5 años de lactosa.

Cuanto mas fermentado es un queso menos azúcar tiene. La cuajada no tiene bacterias vivas. El kefir se forma con ac. láctico y alcohol por lo que si es casero se ha de controlar la Tº para que no se exceda en la producción de alcohol.

6. Consumir carne roja con moderación.

Las carnes rojas se han de consumir con moderación, procesada en cantidades pequeñas y como ingrediente de bocadillos o platos de verduras o cereal. Contienen proteínas de alto valor biológico (solo inferiores a las del huevo, soja o leche,  minerales (Fe, Na, K, P, Zn) el Fe en su forma ferrosa biodisponible para el organismo, vitaminas ( sobre todo del grupo B) y grasas saturadas en contenidos variables . La carne tiene entre un 60-80% de su peso en  agua, excepto el tejido adiposo. Se recomienda elegir las más magras. Las propiedades físicas de la carne cocinada jugosidad, palatabilidad y dureza dependerán de su capacidad para retener agua.

Consideraremos carne todo alimento procedente de partes blandas y comestibles de los animales (vísceras y músculos).Toda carne contiene mioglobina similar a la hemoglobina y dependiendo de la cantidad de este clasificaremos en blancas o rojas. Las que más se utilizan son:

    Carnes rojas (ternera, vaca, cabrito, cordero, cerdo, caballo)

Color desde rojo intenso a rosa pálido ricas en vit B12, Fe, Zn, Se,  alto contenido en grasas saturadas que disminuye si se retira la grasa visible y se cocina extrayendo la grasa.

   Carnes blancas (pollo, pavo ,pato, perdiz ,conejo).

Color rosa o blanquecino el color dependerá de la alimentación, las aves de corral alimentadas con maíz serán mas amarillentas debido a los carotenos, tienen menos colesterol y el que tienen esta en la piel .El pato es el ave más grasa .Las proteínas son de igual valor.

    Vísceras, órganos y partes blandas no musculares.

Son fibras cortas de fácil masticación, muy ricas en colesterol sobre todo las partes más blandas sesos, tuétanos y criadillas; el hígado, riñones y corazón, también tienen purinas por lo que en general las vísceras no son demasiado recomendables.

     Salazones. Ahumados. Adobados.

Jamón salado, secado y curado, al peder agua en estos procesos la concentración de nutrientes es mayor, ojo al aporte de Na de estos preparados.

     Embutidos. Pate. Charcutería. Productos cárnicos cocidos.
 Por lo general carnes picadas y mezcladas con un aporte muy alto de grasa, sales y especies (pimentón, pimienta etc) a veces también féculas, cuyo valor nutricional dependerá del tipo de carne utilizada ,la cantidad de grasa añadida y el tipo de elaboración, poco interesantes como aporte dietética.

7. Consumir pescado en abundancia y huevos con moderación.

Se recomienda consumir pescado  azul como mínimo 2 veces a la semana porque sus grasas -de origen animal- tienen propiedades similares a las grasas vegetales a las que se les atribuyen propiedades  protectoras frente enfermedades cardiovasculares. Los huevos fuente de proteínas de gran calidad, minerales, vitaminas y grasas son un alimento recomendado de consumo 3 o 4 veces por semana como buena alternativa a la carne y el pescado.

Pescado.

     Alimento de enorme valor nutricional y gran disponibilidad, fácil de masticar y digerir porque tiene menos tejido conjuntivo, el aporte proteico es algo inferior a la carne pero de gran calidad, sus lípidos altamente insaturados fundamentalmente de la serie Omega 3(familia de ácido alfa-linoleico) permanecen líquidos a Tº del mar. Estos ac. grasos regulan a su vez el metabolismo de los Omega 6 , juntos prevén la formación de coágulos sanguíneos y favorecen la vasodilatación. Prácticamente no tienen hidratos de carbono. Poseen Mg, P y Ca si se consumen las espinas. Ricos en I, apenas tienen Fe.

Congelado conserva las mismas propiedades nutricionales que fresco aunque pierde textura. Las conservas (en aceite, escabeche, tomate, picante) son una buena solución para completar el aporte semanal de pescado azul.

       Se clasifican en:

             Magros o blancos (0´5-2% de grasa) merluza, pescadilla, lenguado, rape, besugo, bacalao, rodaballo, dorada, lubina; toda la grasa se almacena en el hígado, por ello se puede extraer como el aceite de hígado de bacalao rico en triglicéridos vit. A y D. 

             Semigrasos (3-8% de grasa) mero, trucha, chicharro y boquerón.

             Grasos o azules (mas de 10% de grasa) sardinas, caballa, atún, jurel, pez espada, salmón; viven en aguas superficiales recibe irradiación solar lo que hace que tenga mayor cantidad de grasa para protegerse. Rico en vit. A y D. El pequeño es rico en purinas.

             Marisco.

                      Moluscos (caracoles, berberechos, almejas, mejillones, ostras, etc) ricos en I, Zn y Fe asimilable, fantásticos para el crecimiento, bajos en colesterol y purinas.

                      Crustáceos (gambas, langostino, bogavante, cangrejo, cigalas) la cola esta libre de grasa, la cabeza es rica en purinas y colesterol.

                       Sepia, calamares rico en Ca y menos de 1gr/100gr de grasa, la tinta no es toxica y es rica en Zn.
Huevos.

       La fama del huevo como alimento se explica por sus características nutritivas. Posee todos los aminoácidos esenciales para el hombre. Aporta altas cantidades de vitaminas (sobre todo del grupo B12, ac. pantotenico, biotina , vitaminas del grupo D, A, B2 y niacina) y minerales( especialmente selenio, fósforo, yodo y zinc) y una cantidad relativamente baja en calorías.

La grasa supone el 10´8% de la parte comestible con una elevada porción de fosfolípidos, una alta de ácido graso esencial linoléico y un alto contenido de ac. grasos monoinsaturados y la relación de ac. grasos saturados y poliinsaturados muy favorable. Cada huevo tiene 245mg de colesterol concentrado en la yema, la clara no tiene grasa. Los conocimientos que se tienen actualmente sobre la enfermedad coronaria obligan a rectificar la mala fama que ha tenido hasta hace poco el huevo en su relación con el colesterol plasmático.

La clara cuyas proteínas de alta calidad se toman como referencia para establecer la calidad de las proteínas de otros alimentos, se absorben  en crudo al 50% por la presencia de sustancias antinutrientes que desaparecen una vez  cocinada. Destacan sus propiedades espumantes por lo que es utilizada montada en pastelera.

La yema  (30%) del peso del huevo toma su color de los carotenos de los piensos que comen las gallinas, contiene además de proteínas, lecitinas, colesterol y vitaminas liposolubles (A, D, E) y del grupo B. Destaca por su emulsionalidad  debido a los fosfolípidos y lecitinas (mayonesas).

En personas sanas, se pueden tomar 3 o 4 veces por semana en diferentes preparaciones. 

8. La fruta fresca tendría que ser el postre habitual.

La fruta ha de ser el postre habitual de nuestros ágapes muy por delante de dulces y pasteles. Aportan color y sabor a nuestra dieta y son una buena alternativa a media mañana y tarde. Además recordemos que forman parte de las 5 raciones diarias recomendadas de productos vegetales.

        Frutas

           Nos aportan gran cantidad de fructosa (glucosa y sacarosa) variando el contenido de azúcar en función del tipo de fruta. 

· Rosáceas (manzanas, peras, membrillo).Azucares aprox.15 gr/100grs son ricas en pectina fibra astringente por su capacidad para captar agua.

· Cítricos (naranja, limón, mandarina, lima, pomelo) Aportan 10gr/100gr de azúcar, ricos en ac.cítrico potente antioxidante, fuente vit C, el pomelo tiene una sustancia con efecto hipoglucemiante.

· Fruta drupa (albaricoque, níspero, ciruela, cereza, melocotón etc).Tienen altas dosis carotenos por la irradiación solar, pueden provocar alergias, las ciruelas tienen efecto laxante por el ac. cloragénico.

· Frutas bayas (arándanos, grosellas, fresas, moras, frambuesas madroños) Bajas en HC 5gr/100GR ricas en flavonoides antioxidantes, además ac. salicílico en mas o menos cantidad por lo que son antiiflamatorio y anticoagulante pero pueden provocar alergias. La uva es una baya rica en azucares sin ac .salicílico.

· Otras frutas:

Plátano  rico en HC (22gr/100gr) y potasio.

Chirimoya  rica en HC y proteínas, sabor a canela es bien tolerada porque es muy baja en ácidos.

Higos (18-20gr/100gr) rico en Fe y Ca.

Piña (10-12gr/100gr) rica en ac.acético y bromelina (enzimas proteolíticos).

Melón y sandia. Son hortalizas, gran aporte de agua y bajo en HC 4gr/100gr y bajo en potasio.

Aguacate tiene 15-17gr de grasa.

      Coco  contiene 60% grasa muy saturada.

9. El agua es la bebida por excelencia del Mediterráneo. El vino se ha de tomar con moderación y con las comidas.

El agua es fundamental  en nuestra dieta, es el elemento más abundante del cuerpo humano, un hombre de 70 kilos tiene 40 litros de agua repartida en 3 compartimentos intra y extracelular, suero o plasma sanguíneo. El agua  no aporta calorías porque su molécula no se quema. Debemos ingerir aprox. 2 litros de líquido al día además del que aportan los alimentos. La capacidad para retener agua los tejidos dependerá del equilibrio Na/K.

El vino es otro producto de consumo ancestral en la cultura mediterránea, consumido de forma moderada y con las comidas(preferiblemente tinto) tiene  los efectos beneficiosos que supone el aporte mantenido de antioxidantes; los taninos del hollejo de la uva, los flavonoides de la uva y los polifenoles (ac.caftarico ,tirosol, revesteratrol) del vino, además del “ alcohol etílico” producto de la fermentación; los beneficios del consumo de vino son: previene las enfermedades cardiovasculares porque potencia el colesterol bueno HDL y actúa como antiagregante plaquetario protegiendo las paredes arteriales, tiene acción antiespasmódica, antibacteriana y antihistamínica. Aporta Mg, Zn, Li, Ca y K y Fe, El vino tiene una graduación de aprox 12º, la dosis recomendada no debe exceder de dos copas (30gr) durante las comidas. 

10. Realizar actividad física todos los días.

Tan importante como comer adecuadamente es mantenerse activo y realizar algún ejercicio adaptado a nuestras necesidades. Caminar es la opción más fácil.

El ejercicio físico tiene otros beneficios, ahuyenta el estrés, libera endorfinas, aumenta la resistencia a las enfermedades, nos da flexibilidad y fuerza muscular y fortalece nuestra resistencia y corazón.

Número de calorías al día
La cantidad de energía que gastamos es variable y resulta de la suma de diferentes necesidades calóricas obligatorias (metabolismo basal) y otras que dependen de nuestro estilo de vida y de la actividad física que desarrollemos. Teniendo en cuenta estas variables, algunos autores establecen valores energéticos de 2700 kilocalorías para un hombre adulto y 2000 para la mujer con una actividad física moderada. 

 Salud) establecen un aporte calórico de 2000 a 2500 Kcal/día para un varón adulto y de 1500 a 2000 kcal/día para las mujeres.

APLICACIÓN PRÁCTICA.

Teniendo en cuenta los fundamentos de la dieta mediterránea y los requisitos para que la consideremos equilibrada desde el punto de vista nutricional elaboramos una dieta para una familia de 4 personas sin problemas importantes de salud.

               Recordar que utilizaremos productos de temporada.

               Fraccionaremos la ingesta en 4 o 5 tomas.

               Repartiremos el aporte calórico.

               Aportaremos 5 raciones de fruta y verdura.

               Utilizaremos grasas cardiosaludables.

               Aseguraremos los aportes de Ca, Fe etc.

               Intentaremos no sobrepasar el aporte proteinico.

Desayuno.

Hemos de tomar conciencia de la importancia de tomar diariamente un desayuno completo y equilibrado, si es necesario, por inapetencia o por margen horario amplio hasta la comida, fraccionado en dos tomas. Este debe contener: 

      Cereales (energía) en forma de copos, papillas, galletas o pan.

      Lácteos (Ca) leche, yogures, queso quad, actimel.

      Fruta (vitaminas) fresca, zumos, batidos, compotas.

      Proteinas (aa) huevo, atún, jamón, queso.

Opcionalmente podemos añadir te, café, chocolate o alguna infusión, evitaremos bollería industrial. Las características específicas individuales nos harán modificar las cantidades de estos ingredientes, la utilización de productos desnatados, la restricción de grasas (aceite, mantequilla) y azucares, miel mermelada etc. El aporte de fibra mejorara utilizando productos integrales y tomando la pulpa de la fruta. Podemos usar bebidas de soja en caso de intolerancia a la lactosa.

Comida.

Al mediodía debemos seguir la misma proporción dando prioridad a los hidratos de carbono como base de la comida (arroz, pasta, patatas) mas vegetales cocidos  y proteínas (mejor como condimento) aprovechando las de origen vegetal (legumbres). Lo mas practico es retomar los platos tradicionales que contienen un poco de todo (“ecudella barrejada i carn d`olla”, cocido madrileño, lentejas con arroz, potaje de acelgas, espinacas con garbanzos y bacalao, fabada, pote gallego y los guisos: patatas con  sepia y guisantes, estofado con zanahoria y alcachofas, albóndigas jardinera, menestras con jamón, pasta con proteína carne picada, salchicha, pollo, pescado y arroces tipo paella.)Este plato constituirá el plato principal, se puede acompañar de ensaladas de  vegetales crudos y un postre preferentemente fruta.

Tanto en la comida como la cena los adultos (que no lo tengan contraindicado) pueden tomar un vaso de vino. 

A media tarde.

Podemos complementar nuestra dieta tomando algún producto lácteo o fruta, es un buen momento para añadir un puñadito de frutos secos, los niños pueden tomar un bocata pequeño u otro aporte cereal.

Cena.

Mucho más ligera que la comida y preferentemente 2 horas antes de acostarse pueden combinarse ensaladas, sopas, purés de verduras, tortillas etc., la proteína puede añadirse como complemento de la ensalada (gambas, queso, atún, cangrejo) o tomar una ración de proteína (pescado, huevo, croquetas) y utilizar verdura como guarnición. Como postre fruta o lácteo.

Siguiendo estas pautas confeccionamos los menús semanales para que en conjunto se tomen las raciones recomendadas de pescado azul, legumbre, frutos secos, lácteos, fruta etc.
DECÁLOGO DE LA DIETA MEDITERRÁNEA

1. Utilizar aceite de oliva como principal grasa de adición
2. Consumir alimentos vegetales en abundancia (frutas, verduras, legumbres y frutos secos)
3. El pan y los alimentos procedentes de los cereales (pasta, arroz y productos integrales) deben formar parte de la alimentación diaria.
4. Son más adecuados los alimentos poco procesados, frescos y locales.
5. Consumir diariamente productos lácteos, principalmente yogurt y quesos.
6. La carne roja  de consumirse con moderación y si puede ser como parte de guisos u otras recetas.
7. Consumir pescado en abundancia y huevos con moderación.
8. La fruta fresca ha de ser el postre habitual, ocasionalmente dulces, pasteles o postres lácteos.
9. El agua es la bebida por excelencia del Mediterráneo. El vino se ha de tomar con moderación y con las comidas.
10. Realizar actividad física diariamente.
