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O que é a dieta mediterrânica?
• A dieta mediterrânica é mais do que uma dieta e

do que simples orientações dietéticas, é um modelo

cultural, um estilo de vida e um padrão alimentar

com características próprias, que privilegia o au-

mento do consumo de produtos de origem ve-

getal, o consumo de produtos frescos, pouco

processados, sazonais e locais.



O que é a dieta mediterranêa?

A dieta mediterrânica, cujo nome

deriva da palavra grega díaita, que

quer dizer modo de vida. Não

compreende apenas a alimentação,

pois é um elemento cultural que

propicia a interação social,

verificando-se que as refeições em

comum são uma pedra angular dos

costumes sociais e da celebração de

acontecimentos festivos.



O que é a dieta mediterrânica?

• A dieta mediterrânica originou um conjunto

considerável de conhecimentos, cânticos, refrões,

contos e lendas.

• O modelo nutricional desta dieta, permaneceu

constante através do tempo e do espaço.

• Os ingredientes principais são o azeite da oliveira, os

cereais, as frutas e verduras frescas ou secas, uma

proporção moderada de carne, peixe e produtos

lácteos, abundantes condimentos e cujo consumo à

mesa é acompanhado de vinho ou infusões,

respeitando sempre as crenças de cada comunidade.



Vantagens da 

dieta mediterrânica:

• O estilo de vida não só não é esquecido como é um

dos pontos chave Dieta Mediterrânica. As relações

interpessoais, o convívio à mesa, as refeições em

ambiente calmo e tranquilo, as receitas que passam

de geração em geração fazem parte do estilo de vida

mediterrânico.

• Além disso, são promovidos hábitos saudáveis como

um estilo de vida ativo, a pratica regular de atividade

e exercício físico e um sono e descanso adequados.



Vantagens da 

dieta mediterranêa:

• Além de promover a saúde e o bem estar, outros

dos benefícios da Dieta Mediterrânica estão rela-

cionados com o facto deste padrão alimentar

proteger e respeitar a biodiversidade, ter um baixo

impacto sobre o meio ambiente, promover a susten-

tabilidade, otimizar os recursos naturais e humanos e

contribuir para a segurança alimentar e nutricional.



Vantagens da 

dieta mediterranêa:
• Para além de ser um dos padrões alimentares mais

saudáveis do mundo, parece também ser a melhor

forma de ter uma alimentação económica con-

seguindo poupar dinheiro, ao mesmo tempo que

investimos na saúde.

• Desta forma, torna-se essencial conhecer o estilo de

vida e o padrão alimentar mediterrânico, de forma

a fazer escolhas mais equilibradas levando à

criação de hábitos saudáveis e de um estilo de vida

que promove a saúde e o bem-estar de forma

sustentável e sem esquecer as tradições, o meio

ambiente, a agricultura e a economia local.




