Dieta saludable i equilibrada

Actualment hi ha una clara
evidéncia cientifica de la relacié
que hi ha entre la dieta i la salut. A
diferéncia d’altres factors, com els
genetics, mediambientals i els
estils de vida, la dieta és un factor
que es pot modificar, cosa que la
converteix en una de les eines més
rellevants que hi ha per controlar la
salut i per prevenir la malaltia.
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Els factors que més influeixen en les decisionss dButadans en relaci6 amb
I'alimentacié sén: qualitat dels aliments, prelha@aconcepte de menjar saludable i les
preferencies familiars.

Criteris de la dieta saludable i equilibrada

- Una dieta sana ho ha de ser en I'aspecte higigne té efectes a curt termini, i en
I'aspecte nutricional, amb efectes a més llarg it@rm

— Amb la dieta que es segueix, la ingesta ha deasexcbmanada en quant a energia i
nutrients, ja que la falta o excés d’algun d’etss gonar lloc a malalties o desnutricio.

— Els nutrients que s’han de consumir cada dia emtjaes de grams (proteines,
hidrats de carboni, greixos) es diuen macronusidrd resta (vitamines i minerals) son
necessaris en quantitats molt menors i s’Tanomenemutrients.

— La dieta ha de ser palatable, és a dir, ben pedeebensorialment. Quan s’ha
d’elegir un aliment es sol donar més importanclaspecte, sabor, gust, olor o preu,
gue al seu valor nutritiu.

- La dieta ha de ser compatible amb els habits at@mnisnque es tinguin, perquée sin6
no es menja. Quan es recomana una dieta s’ha idetecompte la cultura alimentaria
de la persona, per tal d’assegurar el seu seguiment

— Ha de contribuir a prevenir les malalties croniquesdiovasculars, osteoarticulars,
hepatopaties, anemia, diabetis, obesitat, ...

Si una dieta tingués en compte tots aquests srif@odriem parlar d’'una dieta optima.
Dieta mediterrania
Aquesta dieta es distingeix d’altres per la presendiversitat dels aliments d’origen

vegetal, el consum de fruites, verdures, horedissereals, pa, llegums, fruits secs i oli
d’oliva com a principal greix culinari, en substith dels greixos saturats.



Tots aquests aliments contenen hidrats de carlmmnplexes, fibra dietética, minerals,
vitamines, etc.

* La fibra que aporta la dieta mediterrania ajuda a regulaﬂ‘ o
afavorir el perfil lipidic i millora el control dia glucemia, a meés 11 '
de I'efecte beneficids que té sobre el restrenytmen '

* Les llegums sGn un grup important en aquesta dieta, ja G
poden tenir efectes molt favorables en la glucénaanés, tenen -
un gran contingut en proteina i fibra. La seva tgwdd d’hidrats de carboni complexes
contribueix a equilibrar el perfil caloric de laeth.

* El consum frequent dé&uits secs (nous, avellanes, ametlleppt
tenir una accié protectora davant de la malaltieomaria, degut als
efectes beneficiosos sobre els lipids sanguinis eclef
hipocolesterolemiant). S6n una bona font d’acidssgws mono- i
poliinsaturats, i d'altres components: arginina, gnesi, coure,
potassi, seleni, vitamina E, fibra, etc.

* El que té un paper molt important en aquestaadés Ibli d’'oliva, que té acids
grassos monoinsaturats, amb un efecte beneficidse sta distribucid de les
lipoproteines plasmatiques, reduint les concerdrscde LDL colesterol i augmentant
el HDL colesterol. Segurament, l'oli d’oliva tamloéisminueix el risc trombogenic,
I'agregabilitat plaquetaria i la pressio arterial.

A més, també conté tocoferofiscarote i compostos fenolics amb accio antioxidant.

Al utilitzar oli d’oliva no es fa servir tanta mamga i margarina, o sigui, no es fan servir
tants acids grassos saturats ni tants acids grasses(relacionats amb I'augment del
colesterol total i del LDL colesterol, i amb lamdigiucié del HDL colesterol).

* El consum depeix també és beneficids per a la salut, ja que subtranels acids
grassos poliinsaturats n-3, amb efecte antiinflamatantitrombotic, antiarritmic,
hipolipemiant i vasodilatador.

* El consum ddactis és molt important per facilitar la disponibilita¢ dalci en la dieta.

* La dieta mediterrania admet un consum moderalkcdhol, sobretot en forma de vi
durant els menjars. Aquest consum moderat d’alcgbati reduir la mortalitat

cardiovascular, ja que eleva el HDL colesteroknainueix el LDL, a més de disminuir
I'agregabilitat plaquetaria i produir canvis erctaagulacio i fibrinolisi.



