Cuida b

Segons ens diu la Guia alimentaria “Petits canvis per menjar millor” Els “miracles” no existeixen
de I’Agencia de Salut Publica de Catalunya, si vols cuidar la teva
alimentacid, una de les més conegudes al nostre entorn és la dieta
mediterrania. Aquesta alimentaci6 es basa en el consum majoritari
d'aliments d’origen vegetal, frescos i minimament processats,

com fruites fresques i verdures del temps, llegums, fruita seca,
cereals integrals, oli d’oliva verge extra i, en menor quantitat i
frequéncia, els lactics (preferentment fermentats) i el peix, sequit
de les carns (preferentment blanques i magres) i els ous. L'aigua

és la beguda principal i la més saludable. La dieta mediterrania
també es caracteritza per procurar els apats familiars, la utilitzacié

d’aliments locals i estacionals i per potenciar les activitats culinaries

Després de les festes
nadalenques és moment de
nous proposits. Entre ells, a
vegades ens plantegem promoure

un canvi en la nostra alimentacio i
pensem que una bona manera és amb
aquelles dietes que anomenem “dietes
miracle”. Busquem un efecte rapid,;
pero tot sovint no ens imaginem els
riscos que aquestes dietes comporten
per a la nostra salut.

Com podem saber qué és una “dieta

: .. miracle”?

I gastronomiques. o
X Et promet resultats rapids i magics.
X Et parla d’'aliments bons i dolents.
X Et prohibeix el consum d’aliments.
X T'exageren les propietats d’'un

nutrient vers uns altres.

X T'aconsellen productes o

complements dietétics amb efectes
extraordinaris.

X

| contenen afirmacions que
contradiuen a col-lectius sanitaris
de reputacié reconeguda.

>

Alguns exemples d'aquestes dietes sén

. . C .. e e la dieta Dukan o la del grup sanguini.
Dietistes nutricionistes d'atencié primaria de BSA nnn 9rip sang
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