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0 OUE £ E A ORIGEM DA DIETA MEDITERRANICA

= A dieta mediterranica € um conjunto de conhecimentos, praticas,
rituais, tradicoes e simbolos relacionados com as culturas agricolas,
pesca e pecuaria, e também com o processo de confeccéo, partilha e
consumo de alimentos nos paises que circundam o mar Mediterraneo.

= A origem da Dieta Mediterranica & conhecida como ter sido nos paises
gue banham o Mar Mediterranico como a Europa e Norte de Africa.




MAPK DOS PAISES QUE PRATICAM A
DIETA MEDITERRANICA
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= Portugal, Espanha, Franca, Italia,

Grécia, Turquia, Siria, Chipre,

Israel, Jordania, Egito, Libia,

Tunisia, Argélia e Marrocos.




PRINCIPAIS CARACTERISTICAS

= Uma das caracteristica muito importante desta dieta € o consumo de cereais. O seu efeito benéfico
na saude foi comprovado pela reducao do risco de doenca isquémica do coracao e alguns tipos de
cancro. E recomendado o consumo diario de pdo, macarrdo, batata, arroz e outros alimentos feitos
de preferéncia com graos 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, 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 estad associado a uma diminuicdo da mortalidade por doenca coronaria.
Recomenda-se que se consuma mais peixe do que carne, escolhendo o peixe chamado azul, pelo
seu tipo de gordura (acidos gordos 6mega 3), com alto efeito protetor do coracédo. A ingestao de
carne vermelha deve ser feita com moderacao, como parte de outros pratos ou acompanhando uma

sanduiche.
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OUTRAS CARACTERISTICAS IMPORTANTES

= O consumo de leite é importante para o crescimento e o desenvolvimento. Portanto,
recomenda-se o0 consumo diario, sob a forma de leite, queijo, iogurte, etc., escolhendo
aqueles com baixo teor de gordura. Os leites fermentados sao recomendados, pois
melhoram o equilibrio da microflora intestinal.

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

= Recomenda-se 0 uso de alimentos frescos e sazonais da regiao. 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 0s pratos.




VANTAGENS PARA A SAUDE DE QUEM
PRATICA A DIETA MEDITERRANICA

= Diminui os niveis do colesterol, prevenindo problemas cardiacos e
hipertensao.

= Permite consumir uma grande variedade de alimentos.

= Queijo e leite, que nao fazem parte de outras dietas, podem ser
consumidos.

= Para quem nao dispensa uma bebida alcodlica, o vinho e até a
cerveja fazem parte da dieta mediterranea (devem ser consumidos
moderadamente).




DESVANTAGENS DA DIETA MEDITTERANICA

= Abrange muitos alimentos caldricos, o que exige cuidados para nao
engordar.

= Nao tem a perda de peso como principal objetivo (e sim melhorar
qualidade de vida), o que pode desagradar a alguns.

= Quem consome muito agucar pode ter dificuldades para se acostumar, ja
que o produto é cortado da dieta.

= Inclui alguns produtos mais caros, gerando mais gastos.




PIRAMIDE ALIMENTAR MEDITERRANICA
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Vinho tinto ousuco  Multivitaminico com
de uvaintegral Vitamina D extra

Nozes, feijao, legumes e tofd ¢

Frutas e vegetais 4

USO MODERADO:

Carnes Vermelhas

) Paes, massas e arroz
Batata e sal

Bebidas adocicadas e doces

b Queijos, leite e yogurte

P Peixes, aves e ovos

— Cereais integrais

Atividades fisicas ¢
didrias e controle
de peso

\ ) Azeite de oliva

Piramide
Alimentar
Mediterranea

“ A DIETA MEDITERRANEA PRIVILEGIA
ALIMENTOS FRESCOS E DESCARTA 0S
INDUSTRIALIZADOS, QUE CONTEM GRANDES
QUANTIDADES DE SAL, ACUCAR, REALCADORES
DE SABOR, CORANTES E CONSERVANTES.
QUANDO SUBSTITUIMOS PELOS ALIMENTOS

IN NATURA AUMENTAMOS O CONSUMO DE
VITAMINAS, MINERAIS, ANTIOXIDANTES

E FIBRAS, PROPORCIONANDO DIVERSOS
BENEFICIOS AO ORGANISMO. %

¥1 consumir semanalmente dela 2 porcoes
*2 consumir semanalmente de 2 a 3 porgoes
*3 consumir em todas as refeicoes
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