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5 / La Dieta Mediterrania

Energia per a créixer
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1/ Introduccié

Gracies a en Tix i la Loy hem aprés a adquirir
uns habits de vida saludables i a dur a terme
una alimentacio equilibrada segons la piramide
nutricional. Aquesta es basa en la “Dieta
Mediterrania”. Us sona?

El seu origen es troba en la gastronomia
que tradicionalment es practicava als
paisos de I'area mediterrania, lligats a una
forma de cuinar i a uns productes de la
terra que s’han transmes com a heréncia
de generacié en generacio.

Pero la Dieta Mediterrania no només té en
compte l'alimentacid, siné que també va
unida a un estil de vida saludable basat en
la practica frequient d’exercici fisic.
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La Dieta Mediterrania es basa
en el consum de quatre tipus
d’aliments:

1. En el consum abundant d’aliments
d’origen vegetal, com les verdures i
hortalisses, les fruites, els cereals, els
llegums, les patates i les fruites seques.

2. En el consum moderat de peixos, ous i
derivats lactics com el iogurt i el formatge.

3. En un consum menor de carns.

4.1 enl'ts d’oli d’oliva i en el consum L’any 2010, la Dieta

d’herbes aromatiques com a substitut de la

sal Mediterrania va ser

declarada Patrimoni

Tot aix0 garanteix una Cultural Inmaterial de la
dieta equilibra dai Humanitat per la UNESCO.

variada!
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2/ Les claus de la Dieta Mediterrania

Per aix0 és important
coneixer quins son els seus
punts clau per a poder
seguir-la i aixi créixer molt
més sans!

Diversos estudis cientifics han ‘
demostrat que l'estil de vida associat
a la Dieta Mediterrania contribueix a
reduir 'obesitat i a prevenir nombroses
malalties com la diabetis, la hipertensio
o les malalties del cor...

Sabieu
que...?

L’Organitzacio Mundial
de la Salut (OMS)
recomana aquests
principis de la Dieta
Mediterrania com

_ , , un exemple de bona
... Els allme.nts. poco g_enf pro_c_e’ssz:nts.son e’zls mes recomanats. alimentacié.
... Com a principal greix d’addicio, I’oli cru és el millor.
... Els aliments d’origen vegetal tenen un gust fenomenal.
... El paii els aliments del cereal, en la dieta mai han de faltar.
... Els lactis i els seus derivats sempre estaran al teu costat.
... La carn vermella i els ous, millor si és mengen poc.
... Al'hora de beure, I'aigua fresca és un deure.
... Deixa enrere la mandra i exercita’t cada dia de la setmana.
... Que el peix i la fruita fresca mai et faltin a la nevera.

Segons la Dieta Mediterrania........




3/ Altres dietes del mén

Encara que la Dieta Mediterrania és coneguda arreu
del mén com un exemple de bona alimentacio, hi ha
molts aliments i dietes diferents de cap a cap del
planeta Terra.

Sabrieu dir-ne alguna? Nosaltres us
ensenyarem algunes coses d’altres 3
dietes del mon:

- La Dieta Llatinoamericana
- La Dieta Anglosaxona
- La Dieta Oriental




Localitzacié geografica: America Central i America del
Sud: Meéxic, Argentina, Brasil, Xile...

Caracteristiques generals: Et sonen els maies? | els
asteques? Les seves tradicions culinaries van ser
I'origen del que avui és la Dieta Llatinoamericana.

La seva dieta és rica en llegums (llenties, cigrons,
fesols...), verdures (mongetes tendres, pebrots...),
carns (vaca, pollastre, xai...), peixos i fruites.

Alguns productes tipics: Les patates i el blat de moro
son els més populars. També sén coneguts l'alvocat, la
papaia i el mango.

LA DIETA MEDITERRANIA
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Localitzacié geografica: America del Nord, Gran Bretanya,
Irlanda, Australia.

Caracteristiques generals: Hello! Do you speak english?

La seva dieta és rica en carns, peixos, ous i lactis. Les
verdures i les fruites no sén gaire populars, pero cada
vegada estan més presents en els plats pel seu valor
nutricional.

Alguns productes tipics: El pa i el formatge tenen molta
tradicio. També les carns rostides i els peixos procedents
del riu i del mar.

Les especies i el curri sén freqiients en els seus plats i, en
general, qualsevol aliment fregit, com les patates.
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Que hem apris ayuyi?

Alllarg de tot el capitol, en Tix i lg Loy ens han
: i?T da ensenyat que la Dietg Mediterrania és considerada
. : Coneixes el sushi? T’agra ' 7 :
Caracteristiques generals: C per molts una de les dietes mes sanes del mon.

Ve . 4 . Y -a‘
Localitzacié geografica: Japo, Xina, India, Tailandi

I'arros?

ina xinesa, india, tailandesa i japonesa compta a Es tracta d’una dietq que es caractfr/t.za sobretot

a cuin iet'at de peixos i llegums als seus plats. pel consum abundant daliments d’origen vegetal, el

L R Sum moderat de peixos, oys | derivats lactics com
ipics: Larros és un aliment bé5|c.en eliogurt i e/ formatge, i e/ consum reduit de carns.

Alguns produlcttes hanc;;nLI;r:) S g

ieta i s’utilitza e ; 5 5s Iuni

2 dieta| S;agtzombinen també en molts entrants. A més, hem apres que aquesta no és I"inicg

verdures dieta del mon, ja que n’hi hg molts altres tipus

al voltant de/ globus terraqiii, com arg:

- La Dieta Llatinoamericana, que es caracteritzg pels
seus sabors intensos | pber ser rica en llegumess, vegetals
i fruites tropicals com el mango o el maracuig.

- La Dieta Anglosaxona, que es coneguda per
Vds de carns rostides i peixos, aixi com pels
condiments fregits, com les patates.

- La Dieta Oriental, que es caracteritza per I'ys
d‘arrossos, llegums i ung gran varietat de peixos.
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Activitats

La Dieta Mediterrania

1 3,2,1, gravant

Ho prepararem en grups de 3 0 4

Avui preparareu i gravareu en directe un alumnes.

programa gastronomic basat en la cuina

mediterrania. Quin nom i posareu? o
Un pot ser el periodista

Convidat.

Convidat.

Recorda-ho!

Com ja sabeu, 'origen de la dieta mediterrania es

troba en la gastronomia que, tradicionalment, es

practicava als paisos de I'area mediterrania, lligats
g/ a una forma de cuinar i a uns productes de la terra

Convidat (opcional).

-‘_-_e que s’han transmés com a heréncia de generacio en Prepareu entre tots les preguntes per al
generacio. periodista. No deixeu que el periodista
La dieta mediterrania es basa en el consum de quatre prep a", I ef P re-g untes tot sol. Si és un treball
tipus d’aliments: En el consum abundant d’aliments S e millor que prepareu tots 9{5
d’origen vegetal, com ara verdures i hortalisses, fruita junts els diferents continguts. Els convidats
fresca, cereals, llegums, patates i fruita seca. En el parlaran dels productes tipics de la dieta
consum moderat de peix, ous i derivats lactis com el mediterrania, receptes populars, etc.

iogurt i el formatge. En un consum inferior de carns.
En I’us d’oli d’oliva i en el consum popular d’herbes
aromatiques com a substitutes de la sal.



