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O QUE EA DIETA MEDITERRANICA?

* A dieta mediterrania teve a sua origem nos paises perto do mar
Mediterraneo. Ancel Keys foi quem a divulgou, apos a realizagao
de um estudo em diversos paises mediterraneos nos anos 50.

Nesses estudos verificou-se que o aumento de doencas :
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* Esta consiste num conjunto de competéncias, conhecimentos,
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praticas e tradi¢goes relacionadas com a alimentagao humana, *

relacionadas com a cultura do povo mediterranico, pesca,

pecuaria e a agricultura.

* Este estilo de vida é muito comum nos moradores das regides

banhadas pelo mar Mediterraneo, como a Grécia, Italia, o sul de

Espanha e o sul de Franga.
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CARATERISTICAS DESTE MODELO ALIMENTAR

* A dieta mediterranica € uma opgao alimentar saudavel
devido a sua variedade e ao consumo de produtos de

origem vegetal, com riqueza de vitaminas.

* Nesta dieta o consumo de alimentos saudaveis e frescos,
o uso de peixe como alimento principal nas refei¢oes, a
utilizacao de azeite, o consumo de agua, a confegao de
comidas simples e apenas com as proporgoes de
alimentos necessarios, a pratica de atividade fisica e fazer

refeicoes em familia sao caracteristicas muito comuns. No

entanto o consumo de carne e de laticinios, por exemplo,

e baixo.




PIRAMIDE ALIMENTAR MEDITERRANIA

* Esta piramide nao apresenta apenas as proporg¢oes de

alimentos que devemos comer, mas também diversas

caracteristicas deste estilo de vida.

A piramide alimentar mediterrania assenta nos principios
de uma vida saudavel; devemos beber muita agua, conviver,
praticar exercicio fisico, dar preferéncia a alimentos frescos
ou de época, etc. Estas orientacoes dadas pela piramide

dividem-se em diarias, semanais e ocasionais.

Em relagao a alimentos, a agua é o mais importante, seguida
pelos cereais, frutas, horticolas e azeite; frutos secos,

sementes e especiarias; laticinios, peixes, carnes brancas e

ovos; carnes vermelhas e batas e por ultimo, doces.

Porg¢oes de alimentos baseadas na

A Piramide da Dieta Mediterranica: um estilo de vida para os dias de hoje : L :
frugalidade e nos habitos locais

Recomendacdes para a populacao adulta

Vinho em moderacao e de acordo
com as crencas sociais
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Cames vermelhas < 2p
Cames processadas < 1p

Batatas < 3p

s Azeite
P30 / Massas / Arroz / Couscous /
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{de preferéncia integrais)

Agua e infusdes

Biodiversidade e sazonalidade
Produtos tradicionais,

locais e amigos do ambiente
Actividades culinarias

Actividade fisica regular
Descanso adequado
Convivéncia
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VANTAGENS DA DIETA MEDITERRANIA

A Dieta Mediterrania tem diversas vantagens,

algumas delas sao:

b A
* Aumenta a expetativa de vida; Q* ,' | . %

* Previne a obesidade; ‘i, E*i* " Kp'

Evita problemas cardiovasculares;

* Ajuda a prevenir alguns cancros;

* Diminui o risco de doencas coghnitivas;

* Equilibra os niveis de glicose no sangue;

* Permite e ajuda a ter um estilo de vida saudavel.




