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La dieta mediterranea ha adquirido
mucha popularidad en los ultimos anos,
asociada siempre a una idea de salud y

calidad de vida.
Las investigaciones cientificas
realizadas han confirmado sus efectos
benéficos, como:

 previene enfermedades
cavdiovasculares

« quwmenta (a (ongevidad

e reduce (a inflamacion,

» ayuda al control de (o glucosa
- disminucion del viesgo de
depresion
» prevencion de enfermedades
y algunos tipos de cancer.



Muchas veces encontramos dificultad

en incorporar habitos alimenticios a

nuestra vida diaria. Por eso hoy te lo
hacemos facil, donde te mostramos

7 formas de iniciar una
dieta mediterrauea

La idea es que elijas uno de los siete
tips, te sugerimos que cuando hayas
logrado volverlo un habito sostenible
v permanente, pases al siguiente para
obtener un exito seguro.

No te preocupes por
(o velocidad o por (o
perfeccion, (o mds
importante es
iACTUAR!
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se ha hablado de los grandes beneficios que
tiene el pescado, ya sea salmon, sardina
o tilapia, no importa el que elijas, estos
aportan la cantidad de omega-3 necesario
para recibir beneficios para el corazon,
cerebro, prevencion de enfermedades
cronicas y mantenimiento de musculatura.

La mejor forma de consumirlo es haciéndolo
un habito, incorporandolo al menu cotidiano.
Puedes designar un dia especifico de
pescado, hacer una noche de tacos, fish
and chips, bowl de salmon, etc.
iLa idea es disfrutarlo y hacerlo un
habito!
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Las verduras

ademas de ser una fuente de fibra,
antioxidantes, vitaminas y minerales, son un
gran elemento para los platillos y el sabor.

La idea es incorporarlas poco a poco de
manera cotidiana. Inicia agregando un poco
de espinacas a tu smoothie, mas cilantro al
guacamole, verduras a tu arroz, convierte tu
bistec en un alambre con pimientos y cebolla,
un poco champinones a tu omelet...

Existen muchas opciones, solo piensa que su
color, sabor y combinacion haran mas rico a
tus platillos y sera un gran aporte a tu salud.



S. Snacks con nueces

puedes elegir pistachos, nueces,
almendras, o una combinacion
de estas.

Un estudio realizado por el Nutrition Journal
encontro que las personas que cambiaban sus
snacks regulares (galletas, papas, refrescos
y barras de cereal) por nueces lograban
reducir las calorias vacias, el sodio y azucares
anadidos, ademas de aumentar la fibra y el
potasio.
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La fruta fresca es una excelente forma
de complacer esas ganas de un poco de
azucar, pero con el plus de agregar fibra,

vitaminas y muchos antioxidantes. Un poco
de pina asada con canela, frutos rojos
congelados, manzanas con un poco de
chamoy, mango crujiente deshidratado, o un
durazno de temporada.

Ayudate agregando frutas en cada espacio
donde te muevas, un par de manzanas
en la oficina, fruta de temporada en casa,
gue sea visible. No cierres tus horizontes
y trata de probar nuevas opciones de
preferencia en su forma natural.



Una parte importante de la dieta mediterranea
es que sea un estilo de vida y no una forma de
perder peso.

Te invitamos a involucrarte mas con tus
alimentos, en vez de sentarte a comer viendo
la television opta por comer con tu familia o
amigos, sumate a la compra de alimentos,
propon nuevas recetas, haz un momento
consciente la hora de la comida. Intenta
comer despacio, saborea y disfruta, ademas
de mejorar tu relacion con los alimentos te
ayudara a escuchar con mas profundidad tu
apetito y saciedad.

Nuestros habitos nos ayudan a ir construyendo un
estilo de vida saludable, y estos se logran a traves
de peguenas acciones, ya sea empezando con
una dieta mediterranea, inscribirse al gimnasio o
dar una caminata al dia.



No importa cual elijas,
tienes que saber que cada paso
que das te acercara mas a tu
objetivo, por ejemplo:

Dejar de beber tan solo UNA lata de refresco
de cola de 355 ml, en |la hora de la comida o tu
snack por 30 dias evitara que consumas:

- Casi un kilo de azucar
(720 gramos de azucar de mesa)
» Tres cucharadas de sal
(15 gramos de sal o 600 mg de sodio)

- Evitaras consumir 3,210 kilocalorias
(107 kcal por envase) lo que equivale a medio Kilo
de peso

- Ahorraras $450 pesos a tu bolsillo
($15 precio por pieza, walmart)

Beneficios:

» Reduciras la probabilidad de padecer diabetes
» Ayudaras a tu dentadura
» Perderas peso
» Te sentiras mas desinflamado
» Evitaras la probabilidad de presentar hipertension

» Menos estrés y ansiedad
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Asi que, no te rindas en tu proceso jcualquier
cambio, por muy pequeno que sea impactara
en tu vida!

iEl momento es hoy!

Si quieres mas detalles y entender los temas
gue se tocan en el articulo, busca los articulos
relacionados en los siguientes links:

6 claves
para lograr

¢ Cual es
el aceite ideal
un habito

@

para cocinar?

@
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