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Consells de prevencio

Tradicionalment, hem associat la "dieta saludable" amb "régims avorrits i monotons", amb un munt de restriccions que fan els
apats molt poc interessants. Cal desmitificar aquesta associacié i oferir propostes de receptes adequades i saboroses per a la
prevencié i tractament de les malalties cardiovasculars.

A continuacio es faciliten un seguit de recomanacions dietétiques, per tal de millorar la qualitat global de la dieta que feu.

Es convenient:

Incrementeu el consum de fruites i hortalisses fresques i doneu prioritat a les fruites com a postres habituals dels apats;
Augmenteu el consum de llegums i de fruites seques (avellanes, ametlles, nous, pinyons) en les programacions de mends;
Utilitzeu preferentment oli d'oliva, tant per amanir com per cuinar;

Prioritzeu el consum de peix blanc i blau, enfront de les carns;

Potencieu la incorporacié frequent de plats Unics en les programacions de menus (arros a la cassola, macarrons a la
bolonyesa, etcétera);

Reduiu el consum de greixos d'origen animal en general (lactis sencers, formatges grassos, gelats i postres lactis, carns
grasses i embotits, visceres, etcétera);

Reduiu el consum de menjars precuinats, pastisseria, brioixeria, aperitius, dolgos, llaminadures o begudes ensucrades, tot
reservant-los per a situacions i dies especials;

Utilitzeu técniques culinaries ben variades, coccions al forn, al vapor, guisats, estofats, brasa o planxes, i

Potencieu el gust dels plats amb herbes aromatiques i espécies enlloc d'incrementar I'addicié de sal.

Aquestes recomanacions i suggeriments sén, en definitiva, aspectes fonamentals de la dieta mediterrania, a la qual se li
atribueix un important paper protector de les malalties cardiovasculars.
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