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0s Povos Mediterraneos

O inicio da abordagem a Dieta Mediterranica data dos anos 50/60, contudo, os aspe-
tos que caracterizam esta Dieta sao ancestrais, estimando-se que tenham surgido
ha mais de 8500 anos, periodo em que o clima estabilizou na regiao do Mediterraneo.

Esta € uma regiao marcada pelo inicio da domesticacao, no periodo Neolitico, e pela
grande troca de conhecimentos, praticas e técnicas de cultivo, de pesca de criacao de
animais, de utensilios e de preparacao e conservacao de alimentos, entre os varios po-
vos do Mediterraneo como os Fenicios, Gregos, Romanos e Arabes, que dotaram esta
regiao de uma rigueza unica.

De realcar que, relativamente ao estilo de vida, os povos do Mediterraneo, na antiguida-

de, tinham o seu dia a dia fortemente marcado pela constante manutencao da atividade
fisica regular, através de atividades ligadas a terra e ao mar.

]
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Ancel Keys. o descobridor da
Dieta Mediterranica

O conceito de Dieta Mediterranica comecou a ser amplamente estudado nos anos
50/60 do século XX com as investigacdes de Ancel Keys, um fisiologista norte ameri-
cano, e da sua esposa gue procuraram analisar o motivo do contraste da incidéncia de
doenca cardiovascular nas populacdes dos Estados Unidos da Ameérica e de Napoles.

O estudo dos Sete Paises, realizado por Ancel Keys, foi um dos pioneiros na analise das
caracteristicas da dieta das populacdes 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 expressao “Dieta Mediterranica”.
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Glima e Geografia

A regiao que envolve o Mar Mediterraneo caracteriza-se por ser
montanhosa, ter um clima de verdes longos, quentes e secos
e invernos rigorosos, apresentando uma grande biodiversi-
dade de fauna e flora.

Resultante destas condicdes, as principais espécies de plantas
desta regidao sao de folha perene, resistentes aos invernos rigo-
rosos e adaptadas ao clima seco sentido nos veroes.

As “canadas,” caminhos da transumancia sazonal dos rebanhos, os
vinhedos em socalcos, os extensos olivais e pomares, os montados
e 0S campos de searas, sao elementos que marcam a riqueza e
biodiversidade da paisagem que caracteriza o Mediterraneo.

1-3
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AVegetacao Mediterranea

Os cereais, a vinha, a oliveira, a figueira, a amendoeira, a avelaneira e a alfarrobeira sao
as espécies predominantes nesta regidao. Destas, ha um numero reduzido de espécies
com origem mediterranea incontestavel, destacando-se a oliveira, a figueira, a alfarro-
beira, algumas leguminosas (lentilha, ervilha, fava e grao-de-bico), o linho de semen-
tes grossas, a beterraba e algumas ervas de pasto.

As caracteristicas edafoclimaticas da regiao do Mediterraneo permitiram a adap-
tacao e o cultivo de outras espécies de plantas oriundas de varios pontos do mundo,
COMO O arroz, proveniente do continente asiatico, do milho, do tomate, do feijao, da
abobora, do pimento ou da batata, do continente americano.



http://apn.org.pt

Grao-de-bico Lentilha Beldroegas Beterraba

1,2
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Dieta Mediterranica em Portugal

Tendo em conta a sua localizacao, Portugal nao faz parte da zona do Mediterraneo, uma
vez que € apenas banhado pelo Oceano Atlantico. No entanto, sente-se em territorio

portugués uma influéncia mediterranica nos habitos, tradicées e também na geo-
grafia e na vegetacao.

“Portugal é mediterrd@neo por naturezaq,
atlantico por posi¢cdo.”
Pequito Rebelo

Algumas caracteristicas do clima portugués, nomeadamente a humidade, luminosidade
e 0S ventos sao Mais caracteristicos da zona banhada pelo Oceano Atlantico, sendo dife-
rentes do clima Mediterraneo. Neste sentido, algumas especies como a oliveira, gue nao €
originalmente caracteristica de zonas humidas, conseguiu ser cultivada em Portugal na
regiao do Minho, que é fresca e com grande percentagem de humidade.

2
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Dieta Mediterranica em Portugal

A presenca do povo Romano e a invasdo Arabe tiveram uma forte influéncia na trans-
mMissao dos saberes e praticas mediterranicas que encontramos em Portugal. Em parti-
cular, a romanizacao promoveu alteracdes na paisagem, com o cultivo intensivo de trigo,
vinha, oliveira e arvores de fruto, aproveitando a riqueza das terras de planicies e vales.
Pensa-se gue tenham sido os romanos 0s principais responsaveis pela disseminacao do
cultivo da vinha em todo o territorio portugueés.

A invasao arabe reforcou a influéncia mediterranica que a romanizacao havia deixado,
introduzindo a alfarrobeira, a amendoeira, a laranjeira azeda, o limoeiro e, provavelmente,
O arroz e desenvolveu a técnica do regadio gue permitiu a introducao de uma agricultura
mais intensiva.

2
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Patrimonio Cultural Imaterial da
Humanidade

Em 2010, a Dieta Mediterranica foi reconhecida pela UNESCO como Patriménio Cultural
Imaterial da Humanidade. Esta distincdo reconhece “um conjunto de competéncias,
conhecimentos, praticas e tradicoes que vao desde a paisagem até a mesa, incluindo
as colheitas, pesca, conservacgao, transformacao, preparacao e, em particular, consu-
mo de alimentos”. (..., 2010)

Ainscricao inicial resultou de uma candidatura conjunta de alguns paises mediterranicos,
nomeadamente Grécia, Italia, Marrocos e Espanha. Em 2013, juntaram-se a estes numa
nova candidatura Portugal, Chipre e Croacia, tendo obtido novamente o reconhecimen-
to da UNESCO. Tavira é a comunidade representativa de Portugal na inscricdo da Dieta
Mediterranica como Patrimonio Cultural Imaterial da Humanidade.

3-5
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AMBIENTE

Clima; Flora;

Componentes da Dieta Mediterranica

GUI.TUHA alimentar

Alimentacao Convivialidade

Comensalidade; Compostos quimicos dos Comunid C N conjunto;

alimentos; Conservag (salga, secagem, Familia; Festiva eleb es; Partilha

pickles); Culinaria simples; Frugalidad. de saber, sabor e de trad

Modelo ncialmente vegetariano (com sociais e de comunicagao ECONOMIA
d‘? e SEEE 3 Economia circular;
Mercados; Trocas,

da dgua na alimentagdo e na culinaria; acordos e respeito

Producao local; Sazonalidade; Transform mutuo
Trilogia pao-vinho-azeite

= =)
=
= = GOM IMPACTO
— =
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Producao Alimentar Estilo de Vida SAUDE
sustentével Atividade fisica; Descanso; Modo de viver A .
) ) ) . mediterranico; Preocupacdo com Nutr\qao, Padréao
Agmg_lltura (Biodiversidad P_rodugao de producao sustentavel, produtos frescos e alimentar promotor
espécies adaptadas aos ecossistemas locais e sazonalidade; Protecdo e usufruto de saude

locais, Produgéo loca du da paisagem mediterranica; Respeito e a
sustentavel, Pr C e al); Pesca; comunhdo coma n
Pecuaria

CULTURA R

Artesanato (Consumo alimentar, Preservagao, Transportes); Canto; Colheitas; Conhecimentos; Culinaria; Agroturismo;
Gastronomia; Habilidades; Patrimonio; Pecuaria; Pesca; Poesia; Processamento alimentar (p.e. conservacao); Hospita\idadé'
Rituais religiosos e pagaos; Simbolos; Tradicao Restauracéo '

Adaptado de: Real H, Rosa Dias R, Graga P. Mediterranean Diet conceptual model and future trends of its use in Portugal, Health Promot Int. 2021 Apr

15:36(2):548-560. doi: 10.1093/heapro/daaa056 -
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Alimentacao Mediterranica
Irilogia Mediterranica: Pao, azeite & vinho

Atrilogia pao, azeite e vinho, amplamente disseminados na regiao
do Mediterraneo, estavam na base da alimentacao destes povos,
0s quais |he atribuiam grande significado simbodlico e religioso,
para além de constituirem os pilares econdmicos da regiao.

O pao € o simbolo dos alimentos vegetais, sendo uma presenca
constante na mesa e na confecao de acordas, migas e sopas.

O azeite apresenta-se como a gordura de elei¢do, sendo um dos
alimentos mais caracteristicos desta Dieta, representando as gor-

duras saudaveis.

O vinho é o simbolo da convivialidade a volta da mesa, devendo
ser consumido com moderacao.

15
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Alimentacao Mediterranica
Produtos vegetais

Os produtos vegetais estao presentes na Dieta Mediterranica de forma muito marcada
pela elevada temperatura e escassez de agua, caracteristicas da zona mediterranea, que
dificultavam a manutencao de pastos suficientes para alimentar animais.

De entre os produtos horticolas, destacam-se a cebola, o alho, a couve galega, os grelos,
O tomate, 0s pimentos e as beldroegas. Ja em relacao a fruta, realca-se o melao, figo,
ameixa, citrinos, néspera e roma. Também os frutos silvestres e os oleaginosos sao
caracteristicos desta dieta.

Beldroegas Tomate Figo Citrinos

1,3
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Alimentacao Mediterranica
Produtos vegetais

As leguminosas mais frequentes em todo o territério e, em particu-
lar. no sul do pais sao o feijao, a lentilha, a ervilha ou griséus, a fava,
O grao-de-bico e o chicharo, uma leguminosa da regiao Centro e
Algarve.

Chicharo Ervilna

17

Aceda ao ebook “Leguminosa a
leguminosa, encha o seu prato de
saiide™ da APN ¢ saiba mais sobre
as leguminosas!
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Alimentacao Mediterranica
Produtos vegetais

Os cereais, tubérculos e amilaceos mais consumidos sdo a batata
doce, a castanha, a massa e o0 arroz, 0 pao de centeio e a broa.

o
b
AV, &
Aceda a0 ebook “Melhor grdo, Melhor
; . . pd0: uma analise nutricional sobre o
Arroz Pao centelo Broa de milho pdo” da APN e saiba mais sobre o pio!
1,3
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Alimentacao Mediterranica
Produtos vegetais

As ervas aromaticas sdo usadas em substituicdo do sal e confe-
rem cor, aroma e sabor as confecdes culinarias, destacando o0s
sabores dos alimentos. Foram introduzidas pelos povos arabes e
estao bem enraizadas na gastronomia portuguesa.

Sao utilizadas frescas, ao contrario das especiarias usadas depois
de secagem e, em Portugal, as mais utilizadas sao entre outras o
coentro, o poejo, a hortela, a hortela da ribeira, o orégao, a salsa,
a lUcia-lima, o tomilho e a erva-cidreira. As espécies espontaneas
silvestres sao também procuradas junto as ribeiras e em ambien-
tes silvo-pastoris, como os catacuzes, as acelgas, os agrides, os
saramagos, as beldroegas, os espargos, os cogumelos, as tuberas
e a salicornia.

Aceda ao E[][]OK “Arumal[zar saberes:
ervas aromaticas e salicornia” []a APN
B 8diba mais soDre as ervas aromaticas!

@

geral@apn.org.pt | apn.org.pt


http://apn.org.pt
http://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/E-BOOK_AROMATIZAR_SABERES_FINAL_.pdf
http://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/E-BOOK_AROMATIZAR_SABERES_FINAL_.pdf
http://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/E-BOOK_AROMATIZAR_SABERES_FINAL_.pdf

Alimentacao Mediterranica
Gordura

A gordura é consumida em quantidades moderadas, com uma predominancia da gor-
dura monoinsaturada em relagdo a saturada. O azeite é a principal fonte de gordura e
era considerada pelos romanos como a “olea prima inter arbores est”.

Na cozinha tradicional portuguesa, o uso do azeite acompanha a preparacao e a confe-

cao dos principais pratos e € também usado nas sopas e saladas. As gorduras animais
surgem como condimentos complementares.

“O Mediterraneo vai até onde chega a oliveira.”
expressao popular

1,3
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Alimentacao Mediterranica
Benidas

O vinho na Dieta Mediterranica esta associado a grande valor econémico, cultural e
simbdlico na Dieta Mediterranica. Os povos vindos do Mediterraneo, como os fenicios,
gregos e romanos, introduziram as videiras e o vinho na Peninsula lbérica, transportado
Nos Nnavios em anforas e utilizado em festividades e rituais. Assim, o vinho descreve-se
com um consumo moderado.

A dagua e asinfusodes sdo as mais recomendadas para consumo frequente ao longo do dia.
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Alimentacao Mediterranica
(arne, pescado & Iaticinios

E dada preferéncia ao consumo de pescado, principalmente em zonas litorais, sen-
do que este consumo nas populacdes do Mediterraneo nunca foi muito abundante
principalmente pela escassez no Mar Mediterraneo, sendo atualmente suprimida pela
aquacultura. Sao exemplos de pescado mais comummente consumido, a sardinha, o
carapau, a cavala, o atum, o polvo, entre outros.

Relativamente ao consumo de carne, sobretudo proveniente de animais de pequeno
porte, devido as dificuldades em manter espécies de grande porte pelas suas maiores
necessidades alimentares. As carnes consumidas sao sobretudo as de aves de capoeira,
de borrego, cabrito, porco domeéstico e coelho.

Os laticinios s&do consumidos de forma moderada, sendo o queijo fresco e curado e
0S iogurtes os mais consumidos. O leite, embora presente, € consumido em menor
quantidade.

1,3
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Alimentacao Mediterranica
Produtos locais, sazonalidade

O consumo de produtos frescos e da época tem uma grande
presenca, ja que a agricultura de subsisténcia familiar era nor-
malmente praticada nas hortas ou em terrenos nas proximi-
dades da casa, assegurando, assim, os produtos horticolas e de
criacao, parte substancial da alimentacao das familias.

Desta forma, € promovido o respeito pelas estacdes do ano em
gue cada espécie € cultivada ou criada. Este habito é explica-
do pelo facto de os povos do Mediterraneo dependerem dos
produtos que produziam, estando dependentes das diferentes
produtividades ao longo do ano.

23

Aceda ao ebook “Colher saber: 0s
horticolas na alimentacao™ da APN e saiba
Mais so0re a sazonalidade dos horticolas!

@
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Alimentacao Mediterranica
As refeicdes destacam-se pela simplicidade e frugalidade, indu-
zida pelas condicbdes econdmicas que os povos do mediterraneo

enfrentaram, sendo a cozinha de festa uma excecao de abun-
dancia.

Esta simplicidade inclui muita variedade e sabor, concedida aos
pratos pela confecao de caracteristicas particulares e diversas.
As técnicas culinarias mais frequentes sao os preparados de pa-
nela que tém uma base aquosa, nomeadamente 0s cozidos, 0s
ensopados, as jardineiras, os estufados, as caldeiradas, as sopas,
as cataplanas e ainda, em Portugal, os arrozes e os grelhados.

Um dos habitos que foi adquirido pelas populacdes do mediter-

raneo ha poucos anos, resultado da alteracao do modo de vida
da sociedade, foram as pequenas refeicdes ao longo do dia.

24
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Dieta vs. Padrao

Em muitas situacdes, verifica-se a ma aplicacao dos conceitos “dieta” e “padrao” medi-
terranico, apresentando-se comummente a Dieta Mediterranica apenas com base na
caracterizacao do Padrao Alimentar Mediterranico, ou seja, da componente alimentar,
nao se referindo as restantes dimensoes.

O Padrao Alimentar Mediterranico define-se como a caracterizacao dos alimentos e a
sua frequéncia de consumo por parte de uma populacao, incluindo-se neste conceito
fatores como as preferéncias pessoais, a componente genética, a saude, o estilo de vida,
a componente social, a cultura, as crencas, a geografia, as caracteristicas ambientais e
as economicas.

Ja a expressao “Dieta Mediterranica” deriva da palavra grega “diaita”, que quer dizer
‘modo de vida", caracterizando-se por um modelo que integra em si uma componente
alimentar padronizavel e varios componentes que pressupdem um estilo de vida, carac-
terizado por um determinado comportamento ao longo do tempo.

geral@apn.org.pt | apn.org.pt
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Convivialidade

Uma das principais caracteristicas da Dieta Mediterranica é o facto
das refeicdes representarem um momento de partilha, reunido e
convivio com familia e amigos a volta da mesa, sendo os pratos,
como as caldeiradas e as acordas, confecionados para serem con-

sumidos em grupo.

Também as festividades, muito presentes na cultura mediterranica,
e que tém um cariz religioso na sua mMaioria, caracterizam-se por
intensa convivialidade e partilha de saberes e sabores.

26
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Producao Sustentavel

Segundo a FAQO, para a producao ser sustentavel deve atender as
necessidades das geracoes presentes e futuras, garantindo renta-
bilidade, saude ambiental e equidade social e econdmica.

A Dieta Mediterranica promove métodos de producao sustenta-
veis, pela sua base numa cultura de proximidade, na agricultura e
criacao de animais de forma caseira, gue minimiza a necessidade
de processamento e o gasto de recursos, nomeadamente os hidricos.

2
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Estilo de Vida

A par da adocao de uma alimentacao equilibrada € promovido
também um estilo de vida ativo com pratica de atividade fisica
regular.

Outro dos aspetos associados a Dieta Mediterranica é o respeito
pelo ritmo natural do corpo e da natureza, alternando os periodos
de vigilia e atividade com periodos de descanso ao longo do dia. A
sesta a tarde era um habito das populacdes do Mediterraneo, que
possibilita descanso e relaxamento, e que nos dias de hoje se en-
contra cada vez mais em desuso. Também os momentos da re-
feicao, para além de momentos de partilha de alimentos entre
familiares e amigos, representam momentos de interrupcao das
atividades laborais, como forma de descanso ao longo da jornada
de trabalho.

28
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Graficas

geral@apn.org.pt | apn.org.pt



Representacoes Graficas

Os modelos graficos da Dieta Mediterranica sdo representacdes de interpretacao facil e
abrangente da disseminacao das principais caracteristicas desta Dieta e, por isso, impor-
tantes ferramentas de educacao e aumento da literacia da populacao.

Ao longo dos anos, as representacdes graficas da Dieta Mediterranica tém sofrido al-
teracoes, adaptando-se a evolucao das sociedades mediterranicas, mas mantendo as
caracteristicas basilares desta Dieta.

Contudo, sera de destacar que estas representacdes focam sobretudo a componente
alimentar, deixando os outros eixos menos representados. Nas situacoes de educacao a
populacao, esta ressalva deve ser efetuada.
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Representacoes Graficas

A Primeira Piramide da Dieta Mediterranica
foi proposta por Walter Willet e colaborado-
res, em 1993, durante a Conferéncia Interna-
cional sobre as Dietas do Mediterraneo.

Foi construida a semelhanca da piramide
alimentar, entdao em vigor, do Departamen- )
to de Agricultura dos Estados Unidos e apre- vl B
senta-se com uma Vvisao mais redutora da Phsica Actiy
Dieta Mediterranica, maioritariamente asso-

Ciada a componente alimentar.
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Representacoes Graficas

Em 2010, surge a proposta de uma nova
imagem da piramide, por parte da Fun-
dacao Dieta Mediterranica.

Mantém muitos dos pressupostos pre-
sentes na primeira versao da piramide,
mas inclui novas indicacdes, sobretudo
relacionadas com o estilo de vida. Sao in-
troduzidas também recomendacdes de

porcdes e a questao da sustentabilidade z I mz
ambiental. g
Ainda hoje esta é a representagao grafica X IR

considerada oficial da Dieta Mediterranica,
pressupondo-se que 0S seus principios
sejam considerados na construcao dos
guias alimentares nacionais.

. §; ®,
ke CIHEAM > fgns
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Representacoes Graficas

Em 2016, a Fundacao Internacional da
Dieta Mediterranica propds uma nova
piramide, que alia a componente alimen-
tar ao seu impacto ambiental direto, num
modelo de piramide de dupla face.

O principal objetivo desta nova piramide
é consciencializar para o impacto am-
biental da producao, do transporte e do
consumo alimentar.

12
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Representacoes Graficas

Em 2017, uma equipa composta por ele-
mentos da Faculdade de Ciéncias da Nutri- S
caoeAlimentacao da Universidade do Porto, %MENTA A0 ME i
da Direcao-Geral da Saude e da Direcao-Ge- cummmgmﬂggfllmm
ral do Consumidor apresentou a Roda da ' "f\‘u -
Alimentacao Mediterranica, pretendendo -

refletir o prato e o convivio mediterranico a
volta da mesa.

Evidencia os alimentos mediterranicos
mais relacionados com o padrao portu-
gués em cada um dos grupos alimentares
e em simultaneo veicula outros principios
associados a esta dieta e ao estilo de vida

por ela promovido. =

Fonte: DGs, 2017

13
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A Digta Mediterranica representa um modelo cultural,

que, quando aplicado em unido 00S SeUS Varios gixos
[alimentacdo, convivialidade, producao sustentavel e estilo
(6 vidal, pode apresentar impactos positivos exponenciados
Bm diversas vertentes.

De seguida, serao apresentados potenciais iImpactos
na sailde, no ambiente, na sociedade, na economia e
no turismo.
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Impacto na Saiide

Desde a década de 60 do séx. XX tém surgido cada vez mais estudos que demonstram
os beneficios da Dieta Mediterranica na manutencao de um bom estado de saude e
diminuicao do risco de desenvolvimento de patologias.

Apresentam-se, assim, 10 beneficios da Dieta Mediterranica para a saude:
1. Tem o azeite como gordura de eleicao, que pela sua rigueza em gordura monoin-
saturada, principalmente o acido oleico, tem cada vez mais demonstrado o seu papel

benéfico nas doencas cardiovasculares, dislipidemias, doencas neurodegenerativas e
cancro;

2. Os produtos de origem vegetal estao presentes em grande nUmero e sao ricos em
vitaminas, minerais e fibra;

3. As caracteristicas climatéricas da regiao do Mediterraneo induzem uma maior for-
mMacao de antioxidantes, que sao fundamentais na reducao da inflamacao;

4. A promocao da agua como principal bebida a consumir no dia a dia e nas refeicoes;

1,14
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Impacto na Saiide

5. O consumo predominante de pescado rico em acidos gordos dmega 3 € funda-
mental para a saude cardiovascular e cerebral;

6. A promocao do consumo de carnes magras, de producao caseira e em guantidades
modestas;

7. As formas de confecao como os cozidos e estufados, que conseguem obter um
Mmaior aproveitamento de vitaminas e minerais, ja que a agua de cozedura dos ali-
mentos Nao é desperdicada;

8. Os pratos de panela, por terem uma base aquosa e marcada presenca de produtos
de origem vegetal, apresentando baixa densidade energética;

9. Utilizacao de ervas aromaticas para temperar em detrimento do sal;

10. Arealizacao de varias pequenas refeicdes ao longo do dia contribui para uma maior
gestao das quantidades consumidas e da saciedade.
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Impacto no Ambiente

Promovem-se circuitos curtos de distribuicao, que vao desde a producao ao con-
sumidor final, realcando-se a importancia da proximidade e da histdria do alimento.
Estes fatores, associados ao facto de se consumirem alimentos sazonais, maioritaria-
mente de origem vegetal e menos de animal, ou seja, mais poupadores de recursos
naturais, contribuem para a sustentabilidade social, econdmica e ambiental.

As formas de produgao mais caseiras e em pequena escala caracteristicas da Dieta
Mediterranica promovem um menor gasto de agua, que € uma das principais preo-
cupacodes atuais na area da sustentabilidade.

Na histéria da cozinha mediterranica, que foi maioritariamente protagonizada por
mulheres, esta presente o desenvolvimento de técnicas e “segredos” de economia
domeéstica transmitidos ha séculos entre avos, maes e filhas. Destas técnicas fazem
parte formas de retirar o maximo rendimento dos produtos, usando os alimentos de
forma integral, sempre que possivel, o que contribui para uma melhor gestao do des-
perdicio e reducao do impacto ambiental desta Dieta.

1,3, 4,15

29 geral@apn.org.pt | apn.org.pt


http://apn.org.pt

Impacto Social

A partilha do prazer de comer € a concecao da centralidade do momento da refeicao
contrastam com os habitos que vemos nos dias de hoje adotados pelas sociedades
ocidentais. A Dieta Mediterranica relembra assim a importancia desta forma de estar
e a sua contribuicao para alcancar um pleno estado de saude e bem estar.

A Dieta Mediterranica é caracterizada tambem por uma forte herang¢a cultural, que

teve as suas origens em ambientes rurais, e que tem um vinculo essencial com as pes-
soas e os territdrios, promovendo a valorizagao das suas regioes.

1,3,15
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Impacto na Economia

A Dieta Mediterranica tem também um impacto econédmico positivo que € explicado
por varios fatores, nomeadamente a promog¢ao de saude, que contribui para a preven-
cao de muitas das doencas que atualmente mais sobrecarregam economicamente os
Servicos de Saude.

Outros fatores que contribuem para o impacto econémico favoravel sao a frugalidade,
O aproveitamento quase integral dos alimentos, o incentivo das culturas de proxi-
midade e da agricultura familiar, que reduzem o desperdicio e os gastos econdmicos.

Por outro lado, sera de destacar a circularidade da economia, que permite criar valor
acrescentado aos produtos e servicos de uma regiao, para além de alavancar outros ei-
X0S, COMo 0 ambiente, o turismo ou a propria saude da populacao.

Também o reconhecimento da Dieta Mediterranica como Patrimonio Cultural Imate-
rial da Humanidade pela UNESCO € um fator que agregou ainda mais valor economico
para as regides do Mediterraneo, nomeadamente com o impulsionamento do turismo.

1, 4,15
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Impacto no Turismo

A natureza intersetorial da Dieta Mediterranica, a atualidade e a necessidade dos concei-
tos que promove tém fomentado a sua crescente aplicacao na area do turismo, sendo que,
em 2028, esta afigura-se como uma das areas onde o seu conceito sera mais utilizado.

A sua aplicacao observa-se nomeadamente na criacao de roteiros gastrondmicos e cul-
turais, na criacao da Rota da Dieta Mediterranica e no aumento do numero de unidades
de agroturismo em Portugal. Estes fatores contribuem para a valorizacao das regides e
para a manutencao e disseminacao da cultura Mediterranica.

1,6,15
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Adesao

Ao longo dos anos, de forma geral, a adesao ao padrao alimentar mediterranico tem vindo
a diminuir nos paises mediterranicos, facto explicado pelas mudancas da forma de vida das
populacdes ocidentalizadas, nomeadamente, o menor tempo disponivel para a preparacao
das refeicoes e o facil acesso a refeicoes processadas e total ou parcialmente confecionadas.

Para avaliar a adesao a este padrdo tém sido desenvolvidas varias ferramentas, sendo
que as que estao atualmente adaptadas para a populagao portuguesa sao o KIDMED,
adaptado para adolescentes (Rei M, et al., 2022) e o MEDAS, adaptado para a populacao
adulta portuguesa e para a sua aplicacao via contacto telefonico (Gregorio MJ, et al,, 2020).

16,17
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Adesao

Dados de 2020, da Direcao-Geral da Saude, revelam que, em Portugal, 26% da populagcao
apresenta uma adesao elevada ao padrao alimentar Mediterranico. Este valor apresenta
uma subida de 17% da percentagem da adesao elevada desde 2016, data da realizacao da
primeira edicao deste estudo.

Os alimentos que se apresentaram em maior desadequacao na alimentacao dos portu-
gueses foram a fruta, os horticolas, as leguminosas e os frutos oleaginosos.

Quem adere a Dieta Mediteranica?

3[]% é 23%
QY eeo
anos anos
% % 33% 07% 19%
35% 24%

Adaptado de: DGS, Estudo de adesdo ao padrdo alimentar Mediterranica, 2020
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Dieta Planetaria

O conceito de dieta planetaria foi criado em 2019 pela Comissao da EAT-Lancet e pre-
tende promover simultaneamente a saude humana e a sustentabilidade ambiental.

Analisando as suas caracteristicas, facilmente percebemos que tem muitas semelhan-
¢as com a Dieta Mediterranica. Nomeadamente o facto de ter na sua base horticolas,
frutas, graos integrais, frutos oleaginosos e leguminosas e da carne e dos laticinios esta-
rem presentes em menor proporcao. Outra das caracteristicas é a promogao da fruga-
lidade, consumindo apenas as quantidades necessarias para satisfazer as necessidades
energéticas diarias.
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Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel

Os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) sao um conjunto de 17 objetivos idea-
lizados pelas Nacdes Unidas que definem as prioridades e aspiracoes do desenvolvimento
sustentavel global para 2030, procurando mobilizar esforcos globais a volta de um conjun-
to de objetivos e metas comuns.

Pelos valores e habitos que a Dieta Mediterranica promove, a sua adoc¢cao contribui para
alcancar estes objetivos, particularmente, o objetivo 3, que promove a garantia de saude
e bem-estar para todos; o Tl que procura assegurar cidades e sociedades sustentaveis; o 12
que pretende garantir padrdes de consumo e producao sustentaveis; o 14 que promove o
uSo sustentavel dos recursos marinhos e 0 15, que procura proteger e promaover O Uso SUS-
tentavel dos ecossistemas terrestres.

SAODE 44 CIDADESE DRODUGAL
DEQUALIDADE ' ADES

1 4 PROTEGERA 15 PROTEGERA

VIDAMARINHA VIDATERRESTRE

\ 4
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Estratégia Farm to Fork

A estratégia Farm to Fork estd no centro do Pacto Ecolégico Europeu promovido pela
Comissao Europeia e tem como objetivo tornar os sistemas alimentares justos, saudaveis
e ecologicos.

A incorporacao dos habitos defendidos na Dieta Mediterranica que promovem um con-
sumo local, sazonal e assente na frugalidade, contribui para a concretizacao dos objetivos
promovidos nesta estratégia.
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Mensagem Final
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ADieta Mediterranica demonstra 0 beneficio da
complementaridade 6 a necessidade 0o equilibrio de todas
dS componentes, a alimentacao, a convivialidade, a producao
sustentavel e 0 estilo de vida ativo, afigurando-se assim como
IMa solugao para muitos dos problemas que enfrentamos ne
dtualidade, como as alteracoes climaticas, 0 enfraguecimento
(a8 relacoes humanas e a diminuicao da qualidade de vida.
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