OS 10 PRINCIPIOS
DA DIETA MEDITERRANICA
EM PORTUGAL

05. CONSUMO
MODERAI
DE LATICINI

10 principios da Dieta Mediterranica

1. Frugalidade e cozinha simples. Nao é preciso comer muito, € preciso comer bem; tao importante quanto isso é
preparar os alimentos de modo a preservar o mais possivel os seus nutrientes. As sopas, os cozidos, os ensopados
e as caldeiradas sao boas praticas de confecao.

2. Elevado consumo de produtos vegetais em detrimento de alimentos de origem animal - os produtos horticolas,
a fruta, o pao e os cereais de qualidade, as leguminosas secas e frescas, os frutos secos e oleaginosos sao

essenciais.

3. Consumo de produtos vegetais produzidos localmente, frescos e da época, de acordo com o principio da

sazonalidade e em nome de um planeta mais sustentavel.
4, Preferéncia pelo azeite como principal fonte de gordura.

5. Consumo moderado de laticinios - leite, queijos, manteiga e iogurtes devem ser comidos com conta, peso e

medida.

6. Utilizacao de ervas aromaticas e especiarias para temperar em detrimento do sal.

7. Consumo frequente de pescado em contraponto com um baixo consumo de carnes vermelhas.
8. Ingestao moderada de vinho e apenas nas refeicoes principais.

9. Agua como principal bebida ao longo do dia;

10. Promocao do convivio a volta da mesa, o que implica comer com calma, sem telemoveis nem ruidos, saborear

a refeicao e prestar atencao aos outros.


https://www.arodadaalimentacao.pt/tag/vegetais/
https://www.arodadaalimentacao.pt/tag/produtos-horticolas/
https://www.arodadaalimentacao.pt/tag/leguminosas/
https://www.arodadaalimentacao.pt/tag/frutos/
https://www.arodadaalimentacao.pt/programa/producao-de-azeite/
http://www.arodadaalimentacao.pt/alimentacao/gorduras-boas-mas/
https://www.arodadaalimentacao.pt/tag/lacticinios/
https://www.arodadaalimentacao.pt/alimentacao/dia-mundial-agua/

Beneficios da dieta mediterranica

A dieta mediterranica tem uma relacdo muito estreita com a saude, tanto a nivel fisico como mental, por
varias razoes:

E rica em alimentos que sdo bons para a satde cardiovascular (fruta, legumes, peixe e azeite), podendo
ajudar a diminuir o risco de doencas cardiacas e de derrames, devido a sua riqueza nutricional,
nomeadamente em vitaminas e gorduras benéficas para a saude.

Por ser rica em fibra hidratos de carbono complexos (como o péao, batata, massa e arroz), a dieta
mediterranica contribui para o controlo dos niveis de aclcar no sangue, o que pode ser muito benéfico para
quem tem diabetes ou para quem é pré-diabético.

Seguir uma dieta mediterranica pode, segundo alguns estudos, reduzir o risco de certos tipos de cancro,
nomeadamente o cancro da mama e o cancro do célon.

Varios estudos sugerem que esta dieta pode ajudar a prevenir e a tratar transtornos como a depressao e a
ansiedade, associando-a ainda a um aumento da funcdo cognitiva e a uma reducéo significativa do risco de
desenvolvimento de doencas neurodegenerativas como o Alzheimer.

Para quem quer emagrecer, a dieta mediterranica é um bom padrao alimentar, por ser rico em, por ser rica
em alimentos nutritivos com baixo teor de gordura e pobre em alimentos ricos em gorduras, sal ou acucares

adicionados

Dieta Mediterranica: principais alimentos

Frutas e legumes

Pao e cereais integrais

Nozes, outros frutos oleaginosos e sementes

Leguminosas secas e frescas

Peixe, aves e lacticinios em quantidades moderadas

Ingestao moderada e consciente de carnes vermelhas e produtos processados
Azeite como principal gordura para cozinhar e temperar

Ervas e especiarias

Agua em grande quantidade ao longo do dia

Um copo de vinho com moderacao apenas nas refeicoes principais

Fonte: Programa Nacional de Promocao da Alimentacao Saudavel


https://www.arodadaalimentacao.pt/tag/legumes/
https://www.arodadaalimentacao.pt/tag/gorduras/
https://www.arodadaalimentacao.pt/tag/acucar/
https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/dieta-mediterranica/

