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Os Riscos alimentares dos portugueses

Os habirtos alimentares inadequados sio
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Dieta Mediterranica

O conceito de Dieta Mediterranica teve, na sua origem, o estudo dos habitos alimentares das populag¢des da
Grécia e do Sul da Itdlia, nas décadas de cinquenta e sessenta do século XX. No entanto, podemos encontrar
variantes deste padrdo alimentar noutros paises da Europa meridional, da zona ocidental da Asia e da orla
costeira do Norte de Africa. A par da diversidade de costumes e habitos alimentares destes povos, é possivel
identificar uma matriz alimentar comum que assenta na producdo e no consumo de azeite. A Dieta
Mediterranica teve a sua origem nos paises banhados pelo Mar Mediterraneo ou que por ele sdo
influenciados. Este padrao alimentar comecou a ser descrito nos anos 50 e 60 do Século XX, sobretudo a luz
do que se praticava em Creta, em outras regiées da Grécia e no sul de Itdlia. A palavra “dieta” deriva do
termo grego “diaita” que significa estilo de vida equilibrado. A Dieta Mediterranica é precisamente isso: um
estilo de vida marcado pela diversidade e conjugado com as caracteristicas seguintes: ¢ consumo elevado de
alimentos de origem vegetal (cereais pouco refinados, produtos horticolas, fruta, leguminosas secas e frescas
e frutos secos e oleaginosos); ® consumo de produtos frescos, pouco processados e locais, respeitando a sua
sazonalidade; e utilizacdo do azeite como principal gordura para cozinhar ou temperar alimentos; ® consumo
baixo a moderado de lacticinios; ® consumo frequente de pescado e baixo e pouco frequente de carnes
vermelhas; e consumo de agua como a bebida de eleicdo e baixo e moderado consumo de vinho a
acompanhar as refeicdes principais; ® realizacdo de confei¢es culindrias simples e com os ingredientes nas
proporcdes certas; e pratica de atividade fisica diaria; e fazer as refeicdes em familia ou entre amigos,
promovendo a convivéncia entre as pessoas a mesa.

Principios da Dieta Mediterranica

1. Frugalidade e cozinha simples que tem na sua base preparados que protegem os nutrientes, como as
sopas, os cozidos, os ensopados e as caldeiradas;

2. Elevado consumo de produtos vegetais em detrimento do consumo de alimentos de origem animal,
nomeadamente de produtos horticolas, fruta, pao de qualidade e cereais pouco refinados, leguminosas secas
e frescas, frutos secos e oleaginosas;

3. Consumo de produtos vegetais produzidos localmente, frescos e da época;

. Consumo de azeite como principal fonte de gordura;

. Consumo moderado de laticinios;

. Utilizacdo de ervas aromaticas para temperar em detrimento do sal;

. Consumo frequente de pescado e baixo de carnes vermelhas;

. Consumo baixo a moderado de vinho e apenas nas refeicdes principais;

. Agua como principal bebida ao longo do dia;

10. Convivialidade a volta da mesa.
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