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La dieta mediterránea ocupa el primer lugar 
La dieta mediterránea ha sido elegida como la mejor opción 
para una alimentación saludable. Es la dieta basada en 
plantas más beneficiosa para el corazón, la más fácil de 
seguir y la mejor para la diabetes. Añada el plan a su rutina 
diaria con estos alimentos y muchos otros: 

  Frutas   Verduras 

  Frutos secos y semillas   Legumbres 

  Cereales integrales   Pescados y mariscos 

  Grasas saludables   Hierbas y especias 
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