TRABALHO DE PESQUISA

DIETA MEDITERRANICA

GRUPO: preto (Francisca Duarte; Clara Silva); vermelho (Sofia; Diogo Junqueira); azul (Carolina;

Margarida Macedo).

- Origens e histéria
da dieta
mediterranica

- Definicdo e
principais
caracteristicas da
dieta mediterranica
- Principais
alimentos utilizados

- Modo de
preparacao e
consumo
tradicional

- Relacdo entre
alimentos e
sazonalidade

A Dieta Mediterranica teve origem nos paises banhados pelo Mar Mediterraneo ou que
por ele sdo influenciados. Este padrio alimentar comegou a ser descrito nos anos 50 e
60 do Século XX, sobretudo a luz do que se praticava em Creta, e noutras regidoes da
Grécia e no sul de Italia. O conceito de Dieta Mediterranica comecou a ser amplamente
estudado com as investiga¢des de Ancel Keys, um fisiologista norte americano, e da sua
esposa que procuraram analisar o motivo do contraste da incidéncia de doencas
cardiovasculares nas popula¢des dos Estados Unidos da América e de Napoles. O
estudo dos Sete Paises, realizado por Ancel Keys, foi um dos pioneiros na analise das
caracteristicas da dieta das popula¢des da Grécia, Italia, Franca e Espanha, tendo sido
publicado em 1975 no livro “How to eat well and stay well. The Mediterranean way”.
E neste livro que surge pela primeira vez, a expressio “Dieta Mediterranica”.

A Dieta Mediterranica é caracterizada por uma variedade de alimentos frescos e
naturais, com énfase em ingredientes tradicionais encontrados nas regides do
Mediterraneo. Algumas das principais caracteristicas incluem:

- Abundancia de Frutas e Vegetais;

- Uso de Azeite de Oliva;

- Consumo Moderado de Peixe e Frutos do Mar;

- Enfase em Grios Integrais;

- Consumo Moderado de Laticinios;

- Inclusao de Nozes e Sementes;

- Reducdo do Consumo de Carne Vermelha;

- Uso Moderado de Vinho Tinto;

- Atividade Fisica.

A dieta mediterranea prioriza o azeite como principal fonte de gordura, além de frutas,
vegetais, legumes, cereais integrais, sementes, frutos secos e peixes, evitando produtos
industrializados nocivos para a saide, como salsichas, salgados, alimentos congelados
e pré-prontos.

As técnicas culinarias utilizadas na Dieta Mediterranica sdo simples, utilizando os
alimentos nas quantidades necessarias, para quem os ird consumir, e respeitando a
sazonalidade dos alimentos.

No Outono sio alimentos caracteristicos o diéspiro, a rom3, a laranja, a tangerina, a
maca ou produtos horticolas como a abébora, a acelga, o agrido, o aipo, a couve-
lombarda, os grelos, as nabigas, os nabos, os rabanetes, os espinafres ou a ricula. No
setor dos peixes e mariscos, é tempo da dourada, do robalo, do polvo e das améijoas,
do berbigdo ou do mexilhao.

No Inverno impera o frio, com menor quantidade de raios de sol. Varios dos alimentos
caracteristicos do Outono estdo presentes também no Inverno, para além daqueles que
prevalecem todo o ano, de que sdo exemplo a banana da Madeira, o limao ou a cebola.
Esta é ainda a estagdo tipica de peixes como a corvina, o robalo, a lampreia, ou a cavala
jano fim do Inverno, ou de mariscos como a améijoa ou o berbigao.

Na Primavera aparecem as nésperas e os morangos e, ja no fim da estacdo, as cerejas,
os figos, os morangos, os mirtilos e a framboesas, abrindo as portas ao Verdo. No caso
dos produtos horticolas é tempo de colher as cebolas e as batatas e obter as curgetes,
as beldroegas, as ervilhas ou as favas. Nos meses da Primavera temos ainda disponiveis
peixes como a cavala, a raia, a enguia e a lampreia e o choco e mariscos como a
sapateira, a lagosta, o percebe e a santola.

No Verao é tempo de calor e de dias longos. Nesta estacdo prevalecem as frutas e os
produtos horticolas sumarentos e cor intensa, com o os frutos vermelhos, a melancia,
o meldo e a meloa, os alperces, os péssegos, as uvas, a beringela, o feijdo verde, o




pepino, o pimento ou o tomate. No Verdo encontramos também peixes como o atum, o
peixe-espada, o carapau, as lulas ou a sardinha que tdo habituados estamos a consumir
nesta estacao.
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Beneficios para a saide

A dieta mediterranea é um tipo de alimenta¢do saudavel que prioriza o consumo de
alimentos frescos e naturais, baseando-se nos sabores e tradi¢des da regido
mediterranea, o que traz beneficios para a satilde de uma forma geral.

A dieta mediterranica traz beneficios como: reducdo do risco de doencas cardiacas,
acidente vascular cerebral, diabetes tipo 2, obesidade e certos tipos de cancros, a razao
da dieta ser benéfica para estes assuntos é porque ela contém alimentos ricos em
nutrientes, possui gorduras saudaveis, contem Omega-3 e possui um baixo teor de
carne vermelha. Para além disto tudo a dieta mediterranica traz beneficios para a
saude mental pois aqueles que seguem uma dieta mediterranica, especialmente idosos,
podem ter beneficios para o cérebro e um menor risco de problemas cognitivos no fim
da vida.

Aspetos culturais e socias-

A dieta mediterranica influencia profundamente a cultura, a tradi¢do e o estilo de vida.
A dieta promove refeicdes partilhadas em familias e entre amigos, enfatizando a
importancia do convivio social durante as refei¢des. Além disso, valoriza ingredientes
frescos, sazonais e locais como peixes, frutas, vegetais, legumes, nozes, graos integrais
e azeite de oliva, que sdo abundantes nessas regides. A dieta também esta associada a
um estilo de vida mais ativo, comumente incluindo atividades ao ar livre, como
caminhadas e desportos recreativos promovendo nido apenas a saude fisica, mas
também o bem-estar social e emocional.
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Existem outros aspetos merecedores de destaque que nio se limitam a composicdo
nutricional dos alimentos, que se relacionam com comportamento alimentar
caracteristico deste padrao alimentar, como a componente social, cultural, econémica
e ambiental. Estes tém vindo a ser igualmente considerados como determinantes dos
beneficios decorrentes da adesdo ao padrao alimentar mediterranico. O consumo de
alimentos frescos e de produgido local, com respeito pela sazonalidade, pela
biodiversidade e atividades culindrias tradicionais e a convivialidade, assim como a
variedade de alimentos (especialmente frutas e produtos horticolas) representam a
base deste padrao alimentar.

Do ponto de vista ambiental, a promocdo da dieta mediterranica representa uma
interessante oportunidade para a promocgao dos valores da preservacdo da natureza.
A forma de comer mediterranica, constituida por alimentos e diversas técnicas
culinarias, favorece a utilizacdo frequente e predominante de produtos vegetais
produzidos localmente, estimula a diversificacio alimentar e
consequentemente utiliza e enaltece a biodiversidade local e reduz o tempo de
transporte e a utilizacdo excessiva de embalagens. A escolha de produtos locais e
sazonais pode constituir um fator impulsionador da economia local, conjugando
precos mais competitivos,
maior frescura e melhor
sabor dos  produtos
frescos. A promocgao deste
padrdo alimentar, com
uma maior proporg¢io e
incorporacao de produtos
locais de origem vegetal,
face aos de origem animal,
pode assumir um papel
também importante na
preservacio do meio
ambiente, ou seja, produgdes vegetais tém um impacto inferior ao das producdes
animais, devido, por exemplo, a emissdo de gases com efeito estufa: A Dieta
Mediterranica é benéfica para a satide e para o ambiente.

As alteragdes climaticas, evidenciadas por imprevisibilidade nos padrées climaticos e
frequéncia de eventos extremos, mostram uma necessidade de adotar habitos de
producdo e consumo alimentar mais sustentavel.

De entre os diversos sistemas alimentares a Dieta Mediterrianica é reconhecida
como associada a um padrao de produc¢dao sustentavel, pois pode reduzir a
utilizacdo de agua, minimizar a emissdao de CO2, bem como promover a
biodiversidade alimentar e os valores tradicionais e comidas locais, gracas a sua
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a preservacao e transmissao as futuras geracdes do patriméonio que representa
a Dieta Mediterranica.

A FAO (Food and Agriculture Organization) aponta como fatores desencadeadores a
tendéncia para vidas mais urbanizadas e as mudancas de estilo de vida que
proporcionam, por exemplo, a diminuicdo do tempo disponivel para cozinhar ou
planear uma alimentacdo regular e equilibrada. Esta situacdo leva a procura de
solucdes mais rapidas, como as refeicdes ultraprocessadas e pré-cozinhadas,
embaladas e de maior durabilidade.

Conciliar aspetos da vida moderna, como a presen¢a maci¢a das mulheres no mercado
de trabalho, com a dinamica da publicidade e de outras estratégias seguidas pelas
empresas, nem sempre € facil.
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Mediterranica sdo:

- Horticolas, sopas e leguminosas: ndo
gostar do sabor, dificuldades em cozinhar e obter refeicdes saborosas;

- Leguminosas, frutos oleaginosos e pao: a ideia de que estes alimentos “engordam”;

- Azeite: o preco elevado;

- Pescado: prego elevado e dificuldades em cozinhar.

Além disso, tanto o conhecimento como a adesdo a este padrdo alimentar parecem
estar restritos as populagdes com maior escolaridade e orgamento familiar.

Ndo tenho tempo para cozinhar Y 45

O futuro da alimentacdo dos portugueses esta de maos dadas com a Agricultura. Todos
reconhecemos que a Dieta Mediterranica é a Unica que guarda relagdo com a nossa
tradi¢do, com a nossa cultura e que tem alimentos préoprios da nossa zona geografica.
0 desafio é simples e traz consigo oportunidades: reavivar memorias, revisar
sabores e aromas, maior consumo sazonal e de proximidade, mais e melhor
conhecimentos para maior adesio a esta padrao alimentar, a bem da satde dos
portugueses.
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