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Recomendacion� 
b�ic� de la 
Dieta MediterráneaAprendem� 

“Vídeo sel�e” 

mediterraneam�

Hazte un “vídeo selfie” 
tú solo o con tus compañeros de clase 

¡y podrás ganar grandes premios!

Realizar 
actividad 

fÍsica todos 
los días. al 
menos 30-45 
minutos de 
EJERCICIO 

FÍSICO 
MODERADO  

Consumir alimentos de 
origen vegetal en 

abundancia: frutas, 
verduras, legumbres y 

frutos secos. 

Las verduras, horta-
lizas y frutas son la 
principal fuente de 

vitaminas, minerales y 
fibra de nuestra 

dieta, y nos aportan 
al mismo tiempo una 

gran cantidad de 
agua. 

¡Hidrátate!, es importante. 
El agua es la bebida por 

excelencia en el Mediterrá-
neo. Debes tomar entre 1,5 l 

y 2 l al día. 

Consumir pescado y huevos. Se 
recomienda el consumo de pesca-

do azul dos o mas veces a la 
semana. Los huevos contienen 

proteinas de muy buena calidad; su 
consumo dos a cuatro 

veces por semana.

Los alimentos 
frescos y de tem-

porada son los mas 
adecuados. En el 

caso de las frutas 
y verduras, nos 

permite consumir-
las en su mejor 

momento, tanto a 
nivel de aportacion 
de nutrientes como 

por su aroma y 
sabor.

La fruta fresca es el postre habitual. Las 
frutas aportan color y sabor a nuestra 

alimentación diaria y son buena alternati-
va a media mañana y como merienda.

Los dulces y pasteles deberían consumirse 
ocasionalmente. 

Se recomienda el consumo
 de carne BLANCA

 dos raciones a la semana.
 El consumo 

de carne roja y 
carne procesada 

debe de ser moderado.

Es fundamental 
consumir 5 racio-

nes de fruta 
y verdura a diario.

Consumir diariamente 
productos lácteos, 

principalmente 
leche,yogur y quesos.

El pan y los alimentos 
procedentes de cereales 
(pasta, arroz y especial-

mente sus productos 
integrales) deberían 
formar parte de la 

alimentación diaria por 
su composición rica en 
carbohidratos. Hay que 
tener en cuenta que sus 

productos integrales nos 
aportan más fibra.

 
Aquí encontrarás las bases del concurso y podrás resolver todas tus dudas.

¡participa en nu�tro concurso!

¿Cómo puedes participar?
Si  tienes entre 13 y 16 años participar es muy sencillo:

1) Graba un “vídeo selfie” tu sólo o en compañía contándonos 
cómo mediterranear.

2) Inscríbete en www.mediterraneamos.es
3) ¡Ya eres participante!

Vota tu “vídeo selfie” favorito en 
www.mediterraneamos.es

¡Utilizar el aceite 
de oliva virgen extra como 
principal grasa de adición!

¡Utilizar el aceite 
de oliva virgen extra como 
principal grasa de adición!


