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¢ Por queé es tan popular la
l?

La dieta mediterranea esta inspirada
en la cocina tradicional de los paises
riberenos del mar Mediterraneo.
Rica en grasas monoinsaturadas y
poliinsaturadas tiene como base:'

Frutas.
Verduras.
Hierbas.
Granos enteros.
Frijoles.
Nueces.

¢ Qué beneficio trae a los pacientes con diabetes??

I Ayuda a mejorar el metabolismo de la glucosa.
Disminuye el riesgo de enfermedad cardiovascular.

¢ Qué deben saber antes de iniciar un plan?

Aunque es un plan relativamente bajo en grasa,

también es alto en carbohidratos.

La base de esta alimentacion son las frutas,
verduras y mariscos, el consumo de carne se ve
considerablemente reducido.
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