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O que € a dieta mediterranica?

« A dieta mediterranica € mais do que uma dieta e
do que simples orientacoes dietéticas, € um modelo
cultural, um estilo de vida e um padrdo alimentar
com caracteristicas proprias, que privilegia o aAu-
mento do consumo de produtos de origem ve-
getal, o consumo de produtos frescos, pouco
processados, sazonais e locais.




O que e a dieta mediterranéa?

A dieta mediterrGnica, cujo nome
deriva da palavra grega diaita, que
quer dizer modo de vida. Nao
compreende apenas a alimentacado,
pois € um elemenfo cultural
oropiciac  a  inferacdo  social,
verificando-se que as refeicoes em g
comum sAo uma pedra angular dos
costumes sociais e da celebracdo de
acontecimentos festivos.




O que € a dieta mediterranica?

A dieta mediterrGnica originou um  conjunto
considerdvel de conhecimentos, cdnficos, refroes,
contos e lendas.

O modelo nutricional desta dieta, permaneceu
constante através do tempo e do espaco.

Os ingredientes principais sdo o azeite da oliveira, os
cereaqis, as frutas e verduras frescas ou secas, uma
proporcdo moderada de carne, peixe e produtos
|dcteos, abundantes condimentos e cujo consumo d
mesa €& acompanhado de vinho ou infusoes,
respeitando sempre as crencas de cada comunidade.



Vantagens da
dieta mediterranica:

« O estilo de vida ndo s6 ndo €& esquecido como € um
dos pontos chave Dieta Mediterranica. As relacoes
interpessoaqis, o convivio d mesa, as refeicoes em
ambiente calmo e tranquilo, as receitas que passam
de geracdo em geracao fazem parte do estilo de vida
mediterranico.

e Além disso, sdo promovidos habitos saudaveis como
um estilo de vida ativo, a pratica regular de atividade
e exercicio fisico e um sono e descanso adequados.



Vantagens da
dieta mediterranéa:

« Além de promover a saude e o bem estar, outros
dos beneficios da Dieta Mediterrnica estdo relo-
cionados com o facto deste padrdo alimentar
proteger e respeitar a biodiversidade, ter um baixo
impacto sobre o meio ambiente, promover a susten-
tabilidade, ofimizar os recursos naturais e humanos e




Vantagens da
dieta mediterranéa:

 Para alem de ser um dos padroes alimentares mais
sauddaveis do mundo, parece também ser a melhor
forma de ter uma alimentacdo econdmica con-
seguindo poupar dinheiro, ao mesmo tempo que
investimos na saude.

« Desta forma, torna-se essencial conhecer o estilo de
vida e o padrdo alimentar mediterranico, de forma
a fazer escolhas mais equilibradas levando &
criacdo de hdabitos sauddaveis e de um estilo de vida
que promove a saude e o bem-estar de forma
sustentavel e sem esquecer as tradicdes, 0 meio
ambiente, a agricultura e a economia local.



A Piramide da Dieta Mediterranica: um estilo de vida para os dias de hoje Porcdes de alimentos baseadas na
Recomendacoes para a populacao adulta T frugalidade e nos hébitos locais

Vinho em moderacao e de acordo
com as crencgas sociais

Carnes vermelhas < 2p

Doces < 2p
Carnes processadas < 1p

Batatas < 3p

Semanalmente

Ovos 2-4p
secas >2p

Lacticinios 25 R
(de preferéncia magros)

Diariamente

Fruta 1-2 | Horticolas = 2p
Variedade de cores/texturas
(cozinhados / Crus)

jo / Massas / Arroz / Couscous /
Outros cereais 1-2p
(de preferéncia integrais)

Agua e infusdes

Biodiversidade e sazonalidade
Produtos tradicionais,

incipal

cao pr

A cada refei-

Actividade fisica regular

Descanso adequado

Convivéncia locais e amigos do ambiente
Actividades culinarias

Edicdo de 2010 P=Porgdo



