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O que é?

A dieta mediterranica é mais do que uma dieta ou padrao
alimentar. E um estilo de vida que assenta na adogdo de uma
alimentacao equilibrada e variada, promotora da saude, do
equilibrio entre a dimensao fisica e psicolégica e da
sustentabilidade ambiental. A sua importancia ultrapassou
fronteiras e hoje ¢é Patrimoénio Cultural Imaterial da
Humanidade [1].

Os seus 10 principios.

1. Frugalidade e cozinha simples.

2. Elevado consumo de produtos vegetais em detrimento de
alimentos de origem animal.

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

4. Preferéncia pelo azeite como principal fonte de gordura.
mo moderado de lacticinios.

\ 30 de ervas aromaticas e especiarias para
tempg__r;g_p',“l detrimento do sal.

7;Co.n?p frequente de pescado em contraponto com um
ixo consumo de carnes vermelhas.

e§t5/(,>/{ }noderada de vinho e apenas nas refeigoes

. Agu b«/x\o principal b_ebig\iQ%?’ longo do dia.
10. Pro q;“gbjigo convivi‘@ volta da mesa.
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Fontes de pesquisa:

[2] Dieta Mediterranica — um padréo de alimentagdo saudavel - https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/Ebook Dieta Mediterranica.pdf, visto a 1/3/2024
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Dieta mediterranica: mais do que um padrio alimentar, um estilo de vida

Por¢des de alimentos baseadas na
frugalidade e nos habitos locais

A piramide da dieta mediterranica -

com as crencas soclais
Carnes vermelhas < 2p
Cames processadas < 1p

Biodiversidade e sazonalidade
Produtos tradicionais,

locais e amigos do ambiente
Actividades culinarias

Actividade fisica regular
Descanso adequado
Convivéncia
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i [1] Dieta mediterranica — dez principios - https://www.arodadaalimentacao.pt/alimentacao/dieta-mediterranica/, visto a 1/03/2024
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[3] A piramide da dieta mediterranica - https://www.fpcardiologia.pt/a-piramide-da-dieta-mediterranica/ visto a 1/03/2024

3 [4] Dieta mediterrdnica - https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/dieta-mediterranica/, visto a 5/03/2024
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