
Desayuno
Café con leche - Mini bocadillo de atún

Merienda
Tostada con crema de zanahoria

COMPONENTES ESENCIALES DE LA DIETA MEDITERRÁNEA

Mejora: Sistema inmunológico, la circulación y la función digestiva
Controla: El colesterol y la diabetes
Combate: El estreñimiento 
Es una fuente rica en Vitaminas A,D, E y K
Previene: Aparición de distintos tipos de cáncer

Previene: Enfermedades del sistema digestivo
Cuida: Salud de nuestro corazón
Refuerza: Sistema inmunitario
Mejora: Sistema óseo
Son una fuente rica en vitaminas A,C y ácido fólico

Buena fuente de fibra, vitaminas y minerales, como folatos, 
vitamina E y selenio
Ayuda: Mejorar el tránsito intestinal
Reduce: Niveles de azúcares y de colesterol
Cuida: La flora intestinal

Previenen: Enfermedades cardiovasculares y neurodegenerativas, 
Refuerzan: Sistema inmunitario
Mejoran: Tránsito intestinal
Proporcionan: Importante aporte vitamínico (vitaminas A, C, B1, 
B2, B6, ácido fólico)

Ayuda: Formación de glóbulos rojos y sistema nervioso
Contiene: Aminoácidos esenciales
Mejora: Sistema óseo
Gran aporte de vitaminas B,B12, B1, B2, B3, B5, B6, D y E, 
minerales (zinc, fósforo, potasio, selenio o hierro) y proteínas

Proporciona: Grasas saludables como Omega-3
Ayuda: Proteger el corazón y el sistema circulatorio
Fuente de vitaminas A, D, E B1, B2, B3, B12 
y minerales como calcio, fósforo, hierro, potasio, 
sodio, selenio, magnesio y yodo

PROPUESTA DE MENÚ DIETA MEDITERRÁNEAALIMENTOS ESENCIALES

50%

35%

15%

DISTRIBUCIÓN 
DIETA MEDITERRÁNEA

Hidratos de carbono

Grasas o lípidos

Proteínas
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https://www.sabormediterraneo.com/salud/dietamediterranea.htm
https://comecarne.org/beneficios-del-consumo-de-carnes-rojas/
https://www.clikisalud.net/5-beneficios-comer-pescado/
https://www.edualimentaria.com/alimentacion-saludable-dieta-mediterranea/composicion
https://dietamediterranea.com/
https://quaker.lat/cl/articulos/los-cereales-como-uno-de-los-grupos-del-plato-del-bien-comer-cual-es-su-importancia/#:~:text=Los%20cereales%20son%2C%20por%20excelencia,fibra%20e%20hidratos%20de%20carbono
https://www.aceitesposito.es/blog/beneficios-del-aceite-de-oliva-virgen-extra/

