Ficha para el alumno

Fuente: Periódico El País.

Los mayores que hacen dieta mediterránea ganan un año de esperanza de vida 

A los muchos efectos beneficiosos para la salud que ha demostrado tener la dieta mediterránea hay que añadir uno más: las personas mayores de 60 años que siguen este tipo de alimentación tienen mayor esperanza de vida.

Esta dieta se caracteriza por una ingesta elevada de verduras, legumbres, frutas y cereales; una ingesta de pescado entre moderada y alta; un bajo consumo de grasas saturadas pero elevado de grasas insaturadas, especialmente aceite de oliva, una ingesta reducida de productos lácteos y carne, y una ingesta baja de alcohol ( se recomienda que sea de vino ).

Así, por ejemplo, un varón de 60 años que cumpla bien la dieta tiene una esperanza de vida de aproximadamente 1 año más que la de un hombre que no la cumpla.

VERDADERO O FALSO

1.- La dieta mediterránea se caracteriza por la ingesta de productos lácteos como la mantequilla.

2.- El comer bien prolonga la vida de las personas.

3.- Se debe comer mucha carne y verduras pero no pescado.

4.- Es más importante comer frutas que pescado.

BUSCA LAS PALABRAS DEL TEXTO QUE SIGNIFIQUEN
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ESCRIBE CINCO FRASES EN LAS QUE USES EL CONDICIONAL RELACIONADO CON LA DIETA MEDITERRRANEA. POR EJEMPLO: Debería comer más pescado y menos dulces…

