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Construcción de rutinas 

Vida cotidiana 

Alimentos 

Influencias en los 

hábitos alimenticios 



 

 

 

  

 

 

 

  

                                                                                       

                              

  

 

 

 

                                     

                                                                       Dieta mediterránea    

  

 

 

 

 

   

• aceite de oliva 

•  pan 

•  Frutas 

•  frutos secos  
• hortalizas  
• legumbres,  
• pescados,  
• huevos 

• queso 

• yogur 
• pasta 

• arroz 

Surgió por los años 60 

Gracias al Estudio de los 7 países de Ancel 

Keys 

Señor diplomado en Ciencias 

Políticas y Económicas, 

biólogo y fisiólogo 

dedicó gran parte de su vida 

a la investigación 

sobre todo en cómo influye 

la dieta en el riesgo 

cardiovascular. 

(Italia, Holanda, Estados 

Unidos, Grecia, Japón, 

Yugoslavia y Finlandia 

Beneficios 

favorece el tránsito 

intestinal 

equilibra el perfil 

calórico de la 

dieta 

Reduce enfermedades 

cardiovasculares y 

algunos tipos de 

cáncer 

Se basa en el 

consumo de… 

Vida activa 

Paseos Deporte 


