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A dieta mediterranica tem a sua origem e evolucao nas civilizacoes
que deflmiram a cultura mediterranica, na sua unidade e
diversidade de expressoes regionais, mas € sobretudo um estilo de

vida, a "daiata" da antiguidade grega.

: A dieta mediterranica é um conjunto de conhecimentos,
praticas, rituais, tradicoes e simbolos relacionados com as culturas
agricolas, pesca e pecuaria, e também com o processo de contecio,

partilha e consumo de alimentos nos paises que circundam o mar
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/ onsumo de cereais. O seu efeito benéfico na saude foi comprovado pela reducéo do risco de doenca isquémica do coracdo e alguns tipos
e cancro. E recomendado o consumo diario de p&o, macarrdo, batata, arroz e outros alimentos feitos de preferéncia com gréos integrais.

Os legumes, frutas e hortalicas, alimentos ricos em hidratos de carbono complexos e fibras, demonstraram ser eficazes como protetores de
saude. Recomenda-se o consumo de alimentos vegetais, frutas, vegetais, legumes e nozes. O uso de frutas frescas como sobremesa
habitual é a escolha mais saudavel, esporadicamente, pode ser acompanhada de um doce.

O consumo de peixe esta associado a uma diminuicdo da mortalidade por doenca coronaria. Recomenda-se que se consuma mais peixe do
gue carne, escolhendo o peixe chamado azul, pelo seu tipo de gordura (acidos gordos 6mega 3), com alto efeito protetor do coragdo. A
ingestao de carne vermelha deve ser feita com moderacéo, como parte de outros pratos ou acompanhando uma sanduiche.

O consumo de leite é importante para o crescimento e o desenvolvimento nesta fase da vida. Portanto, recomenda-se o consumo diario, sob
a forma de leite, queijo, iogurte, etc., escolhnendo aqueles com baixo teor de gordura. Os leites fermentados sao recomendados, pois
melhoram o equilibrio da microflora intestinal.

A agua € a bebida de eleicdo e deve ser consumida com frequéncia ao longo do dia. Durante a infancia e a adolescéncia, a recomendac¢ao
de vinho, tal como proposta pela dieta mediterranea, é desencorajada.

Recomenda-se o0 uso de alimentos frescos e sazonais da regido. Além disso, eles devem ser pouco processados.

Os guisados e cozinhados devem ser simples: grelhados, forno, vapor, papelote (envolto em papel de cozimento), etc. O uso de ervas
aromaticas e especiarias, fornece sabor e enriquece os pratos.
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Carnes vermelhas < 2p
Cames processadas < 1p

Batatas < 3p
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Biodiversidade e sazonalidade
Produtos tradicionais,

locais e amigos do ambiente
Actividades culinarias

Actividade fisica regular
Descanso adequado
Convivéncia




VANTAGENS PARA A SAUDE DE QUEM
PRATICAADIETA MEDITERRANICA



