R: O consumo de peixe € muito
importante pois é rico em acidos

Qual aimportancia do

consumo de peixe na gordos que possuem
. - propriedades anti-inflamatodrias e
ali menta(}a 07? s&o benéficos para a satde

cardiovascular e cerebral. Ex:
salmao, sardinha e atum.

Quals Séo 0S benefl'cios R: Alimentos OrgéniCOS sao
cultivados sem uso de

dos alimentos OrganiCos  tertilizantes guimicos o que pode
provenientes da reduzir a exposicao a

. LA gimaD substancias potencialmente
angCUltura bIOloglca ) nocivas. Além disso podem

conter mais nutrientes.

O que é a PirAmide R: A PirAmide Alimentar € uma
representacao grafica que

Alimentar e como ela orienta o consumo de alimentos

. em diferentes grupos, de acordo
pOde aJUdar numa com as suas proporcdes

alimentacdo saudavel?  adequadas parauma dieta
equilibrada.

R: Sdo aquelas provenientes de

O que Séo Calorias alimentos que fornecem energia,

mas pouco ou henhum valor

VaZiaS e como nutricional. Para evitar calorias

vazias reduza o consumo de

° vV _ f)
eVlta la S ¢ alimentos processados ricos em

acucares e gorduras.

R: Alimentos ricos em fibras

Quals 0S allmentOS incluem graos integrais,

que saoricos em leguminosas, frutas e horticolas.
. Aingestao de fibras é importante
fibras?



para a digestao e sensacao de
saciedade.

R: Sdo substancias que ajudam a
neutralizar prevenindo o

O que sao antioxidantes

e quais os alimentos envelhecimento celulare o
A D desenvolvimento de doencgas.
que Os contem: Frutos vermelhos, uva, cha

verde, cacau e oleaginosas como
nozes e améndoas.

Qual é o cardapio da R: A Dieta Mediterranica
prioriza graos integrais,

D|eta Med|terrén|ca’) frutas, horticolas,
leguminosas, frutos secos,

ervas aromaticas e azeite.

R: Prevenir a hipertensao arterial,

Quais asvantagensda e
iabetes e 0 aumento de niveis de
Dieta Mediterranica? colesterol, reduzir os riscos de

depressao, reduzir o risco de
desenvolver doengas como
Parkinson ou Alzheimer e melhorar
a qualidade de vida.

Qual é a principal fonte de R: O azeite. As azeitonas s&o
consideradas frutas e a principal

lipidos na Dieta Mediterranica? fonte de gordura saudavel na Dieta
Mediterranica. Elas sdo umarica
fonte de vitamina E, gordura
insaturada, polifendis e flavonoides
que reduzem a inflamacéao.

Por que é importante R: Alimentos integrais sdo ricos
em fibras, que ajudam na

consumir alimentos . :
) . o digestao e contribuem para a
Integrais: saciedade. Além disso possuem



Em que consiste a Dieta
Mediterranica?

Na Dieta Mediterranica

existem restricdes caldricas?

O que é a Trilogia
Mediterranica?

A Dieta Mediterranica inclui o
consumo de carne vermelha?

A Dieta Mediterranica ajuda a

emagrecer?

Quem criou a Dieta
Mediterranica?

maior teor de nutrientes em
comparacgao aos alimentos
refinados.

R: Padrdo de ingestao alimentar
baseado na diversidade, nos produtos
locais e da época, na predominéancia
de produtos vegetais frescos a mesa,
promove ainda o azeite como gordura
principal e os preparados culinarios
simples como a sopa.

R: Muito mais que uma dieta com
restricdes caldricas, a Dieta
Mediterranica enfatiza um padrao
alimentar onde a ideia primordial se
centra em disfrutar de uma boa
refeicdo de forma moderada.

R: Pao, azeite e vinho.

R: Sim mas
esporadicamente.

R: Como na Dieta Mediterranica ha maior
incentivo para o consumo de alimentos
naturais e frescos com alto teor de fibras,
gorduras boas e antioxidantes, essa
alimentagéo ajuda a melhorar o metabolismo
e a aumentar os niveis de saciedade durante o
dia, diminuindo o consumo de calorias e
favorecendo o controlo de peso.

R: Ancel Keys em 1986.



Em que ano a Dieta Mediterranica foi
considerada Patrimoénio Cultural
Imaterial da Humanidade pela UNESCO?

Qual arelacao entre a Dieta
Mediterranicae a
longevidade?

Qual é a origem da Dieta
Mediterranica?

Quantos principios
existem na Dieta
Mediterranica?

Como implementar a Dieta
Mediterranica?

R: 2013.

Melhor qualidade de sono. Maior
longevidade. Menor incidéncia
de doencgas coronarias e
cardiovasculares. Menor
incidéncia de diversos tipos de
cancro.

A Dieta Mediterranica teve a sua
origem nos paises banhados
pelo mar Mediterraneo ou que
por ele sdo influenciados.

R: 10.

R: Preferir as sopasricas em
produtos horticolas e leguminosas,
0s ensopados, as caldeiradas e os
assados com pouca gordura; evitar

os refugados e os fritos; praticar
uma culinaria rica em sabores e
aromas e pobre em gorduras.

22 — A Dieta Mediterranica é a todas a faixas etarias?

R: Sim.



