OS 10 PRINCIPIOS DA DIETA MEDITERRANEA EM PORTUGAL

Frugalidade e cozinha simples Utilizacdo de ervas aromaticas
que preserva os nutrientes. em detrimento do sal.

Elevado consumo de produtos
vegetais em detrimento do consumo Consumo frequente de pescado
de alimentos de origem animal. e baixo de carnes vermelhas.

Consumo de produtos
vegetais produzidos localmente
frescos e da época.

Consumo baixo a
moderado de vinho.

Consumo de azeite como Agua como
principal fonte de gordura. principal bebida.
Consumo moderado Convivialidade
de laticinios. avolta da mesa.

01. MODERACAO E COZINHA SIMPLES que tem na sua base preparados que protegem os
nutrientes, como as sopas, os cozidos, os ensopados e as caldeiradas.

02. ELEVADO CONSUMO DE PRODUTOS VEGETAIS EM DETRIMENTO DO CONSUMO DE
ALIMENTOS DE ORIGEM ANIMAL, nomeadamente de produtos horticolas, fruta, pdao de
qualidade e cereais pouco refinados, leguminosas secas e frescas, frutos secos e oleaginosas.

03. CONSUMO DE PRODUTOS VEGETAIS PRODUZIDOS LOCALMENTE, FRESCOS E DA EPOCA.
04. CONSUMO DE AZEITE como principal fonte de gordura.

05. CONSUMO MODERADO DE LATICINIOS.

06. UTILIZACAO DE ERVAS AROMATICAS para temperar em detrimento do sal.

07. CONSUMO FREQUENTE DE PESCADO e baixo de carnes vermelhas.

08. CONSUMO BAIXO A MODERADO DE VINHO e apenas nas refei¢cdes principais.

09. AGUA COMO PRINCIPAL BEBIDA ao longo do dia.

10. CONVIVIALIDADE A VOLTA DA MESA.



O que é a dieta mediterranea?

A dieta mediterranea é um tipo de alimentacao saudavel que prioriza
0 consumo de alimentos frescos e naturais, baseando-se nos
sabores e tradicdes da regido mediterranea, o que traz beneficios
para a saude de uma forma geral, além de diminuir o risco de
doencas cardiovasculares, cancro, diabetes e doencas
degenerativas.

A dieta mediterranea prioriza o azeite de oliva como principal fonte
de gordura, aléem de frutas, vegetais, legumes, cereais integrais,
sementes, frutos secos e peixes, evitando produtos industrializados
nocivos para a saude, como salsichas, salgados, alimentos
congelados e pré-prontos.

Essa dieta €, na verdade, um tipo de alimentacdo que ajuda a mudar
o estilo de vida, e nem sempre é necessario ter poucas calorias para
ajudar a perder peso, pois naturalmente ajuda a melhorar o
metabolismo e a promover o controle do peso.

Gorduras e oleos — 2%

Carne, pescado
¢ ovos — 5%

|
Horticola — 23%

Cereais ¢ derivados,
tubéreulos — 28%
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DIETA MEDITERRANEA

COMER BEM QUE MAL TEM

Principais beneficios

Os principais beneficios da dieta mediterranea sao:

1. Diminui o risco de doengas cardiovasculares

A dieta mediterranea inclui alimentos como azeite de oliva, peixes, frutos secos, frutas
e vegetais, que possuem dcidos graxos polinsaturados, vitamina E, fibras e
antioxidantes, que sdo responsaveis por diminuir a inflamagao do organismo, melhorar
acirculagdo sanguinea e ajudar a diminuir o colesterol LDL no sangue, além de promover
o aumento do colesterol HDL, prevenindo, assim, doengas cardiovasculares, como
aterosclerose, enfarte, derrame cerebral, entre outras.

2. Previne o cancro

A grande quantidade de frutas e verduras na dieta mediterranea garante uma boa
guantidade de antioxidantes, o que ajuda a diminuir o risco de alguns tipos de cancro,
principalmente de estbmago e es6fago, além de cancro de mama e de ovario, de acordo
com alguns estudos cientificos.

3. Ajuda a emagrecer

Como na dieta mediterrdnea ha maior incentivo para o consumo de alimentos naturais
e frescos com alto teor de fibras, gorduras boas e antioxidantes, essa alimentacdo ajuda
a melhorar o metabolismo e a aumentar os niveis de saciedade durante o dia,
diminuindo o consumo de calorias e favorecendo o controle do peso.



Além disso, nessa alimentacdo também se evita o consumo de alimentos
industrializados e processados, que s3ao ricos em gordura, sédio e agucares, o que
também é importante para a diminuicdo do peso.

4. Controla o aglicar no sangue

Os alimentos ricos em fibras, como os vegetais, frutas, legumes e frutos secos, que
fazem parte da alimentacdo mediterranea, promovem um controle do aguticar do sangue
depois das refeicdes, diminuindo o risco de diabetes, além de também auxiliar no
tratamento de pessoas ja diagnosticadas com diabetes.

Além disso, como a dieta mediterrdnea possui grande quantidade de substancias
antioxidantes, ajuda a melhorar as funcbes do organismo e de varios 6rgaos, incluindo
0 pancreas, que é responsavel pela producdo do hormoénio insulina, que atua
diminuindo a concentracao de glicose no sangue.

5. Melhora a fungao cognitiva

Os altos niveis de antioxidantes na dieta mediterranea protegem as células neuronais,
evitando o estresse oxidativo e, consequentemente, a destruicdo dos neuronios,
preservando a capacidade cognitiva ao longo do tempo. Além disso, é capaz de prevenir
a perda de memdria e diminuir as chances de desenvolvimento de doencas
neurodegenerativas, como a doenca de Parkinson, Alzheimer e a deméncia, por
exemplo.

6. Alivia dos sintomas da artrite reumatoide

A dieta mediterranea é rica em 6mega-3, que possui propriedades anti-inflamatoria,
ajudando a diminuir e a aliviar a rigidez e dor nas articulagdes em doencgas de origem
inflamatoéria, como a artrite reumatoide.



Como fazer a dieta mediterranea

Para fazer a dieta mediterranea, deve-se alterar a alimentacao da seguinte forma:

1. Evitar produtos industrializados

A alimentacdo tem que ser na maior parte formada por produtos naturais,
principalmente de origem vegetal, como arroz integral, soja e legumes. No entanto,
produtos naturais de original animal, como ovos e leite, também podem ser consumidos
com moderacdo. Além disso, deve-se trocar os alimentos que se compram prontos,
como biscoitos e bolos, preferindo as versées caseiras.

Retirar os produtos industrializados vai ajudar a diminuir a producdo de toxinas no
organismo, reduzir a inflamacdo e combater a retencdo de liquidos, ajudando
naturalmente a desinchar.

2. Consumir peixes e frutos do mar

Deve-se consumir peixes ou frutos do mar pelo menos 3 vezes por semana, pois sao
fontes de proteinas e gorduras boas, como o 6mega-3, que atua como anti-inflamatério,
ajudando a aliviar dores nas articulagdes, melhorar a circulacdo sanguinea e prevenir
doencas cardiacas.

3. Azeite e gorduras boas

O azeite e 6leos vegetais como 6leo de canola e de linhaga sdo ricos em gorduras boas
para o coracdo, que ajudam a controlar o colesterol e prevenir doencas
cardiovasculares.

Para obter os beneficios, deve-se adicionar o azeite na preparacao ja pronta,
consumindo no maximo 2 colheres de sopa por dia. O azeite também deve ser usado
para cozinhar, fazendo refogados e para grelhar as carnes ou peixe. O dleo de girassol
raramente é usado.

4. Alimentos integrais

A dieta mediterranea é rica em alimentos integrais como arroz, farinha, aveia e
macarrao integral, que sdao ricos em fibras, vitaminas e minerais que melhoram o
funcionamento do organismo, combatem a prisdo de ventre e diminuem a absorcao de
acucares e gorduras no intestino.



Além dos graos, a dieta também deve ser rica em vegetais proteicos como feijdo, soja,
grao-de-bico, semente de abdbora e linhaga que também ajudam a fortalecer musculos
e melhorar o metabolismo.

5. Frutas e verduras

Aumentar o consumo de frutas e verduras é um importante ponto dessa dieta, pois elas
vao fornecer fibras, vitaminas e minerais para o metabolismo, e trazer a sensacdo de
saciedade, ajudando na perda de peso. E recomendado comer no minimo 3 frutas
diferentes por dia, um bom habito é depois de cada refeicdo comer 1 fruta, seja no café
da manha3, almoco, lanches e jantar.

6. Leite e derivados desnatados

Para melhorar a alimentagdo e diminuir o consumo de gordura, deve-se preferir utilizar
leite desnatado, iogurte natural e queijos brancos, como ricota e cottage, ou escolher as
versdes light dos produtos. Para adocar um pouquinho o iogurte natural pode-se
adicionar 1 colher de café de mel ou de compota caseira.

7. Fontes de proteina

As carnes vermelhas devem ser de cortes magros, onde ndo se observa a parte da
gordura, e fica restrita a apenas 1 consumo por semana, assim ha espaco para refei¢cdes
com ovos, peixes e misturas de graos que também sao boas fontes de proteina, como
arroz + feijdo, arroz + lentilhas ou arroz + ervilhas.

8. Bebidas

A bebida mais indicada para matar a sede a acompanhar as refei¢cdes é a dgua, podendo-
se optar pela agua com sabor adicionando limao, ou rodelas de gengibre.

Além disso, é permitido 1 taca de vinho por dia (180 ml), especialmente apds o jantar,
ja que contém boas quantidades de polifendis, como o resveratrol, uma substancia rica
em antioxidante que ajuda a cuidar dos vasos sanguineos.



Questdes sobre a dieta mediterranea

1. A agua é a principal bebida da dieta mediterranea?

2. A principal fonte de gordura é o azeite?

3. Podemos substituir o sal, pela utilizacao de ervas aromaticas?

4. Devemos consumir produtos vegetais produzidos localmente, frescos
e da época?

5. A dieta mediterranea ajuda a prevenir doencgas?

6. Devemos consumir produtos de origem vegetal em detrimento do
consumo de alimentos de origem animal?

7. Na dieta mediterranea utilizam-se produtos
industrializados/processados?

8. Nas principais refeicdes do dia devemos consumir muitas bebidas
alcoodlicas?
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