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Atividade: Jogo da Dieta Mediterranica

Nome do Jogo: Cheese One 6

Pesquisa sobre a Dieta Mediterranica

A dieta mediterranica tem como principio a “Cultura, tradicao e equilibrio”. Prioriza a escolha de
alimentos locais e da época, ndo se prendendo apenas com questdes alimentares, mas também
com a questdo da promocao de emprego e vantagens ambientais, ja que se poupa na deslocacao

para ir comprar os produtos.

Valoriza a gastronomia saudavel, com técnicas sauddveis e tradicionais. Esta é uma dieta simples
com valorizagdo de preparados de panela (jardineiras, estufados, caldeiradas, sopas,
cataplanas). Em Portugal sdo também valorizados os arrozes e grelhados. Este tipo de confecdo

permite preservar as qualidades nutricionais dos alimentos.

Para além da escolha dos melhores alimentos e técnicas de confe¢do, a dieta mediterranica

valoriza a partilha de refei¢des, seja com familiares ou amigos.

O uso de ervas aromaticas, de modo a diminuir a quantidade de sal é também caracteristica
desta dieta. Para além das frutas (como a mag3, pera, laranja, etc), os frutos gordos sdo também
contemplados nesta dieta. Apesar de ndo terem presenga na roda dos alimentos, sdo bastante
valorizados, como snacks saudaveis. Contudo, e por serem uma boa fonte de energia, devem ser

consumidos de forma moderada.

O combate ao sedentarismo, com atividades de lazer e/ou fisicas, faz parte desta dieta,

complementando-se a alimentagdo saudavel.

Em relacdo a bebidas alcodlicas, como o vinho, recomenda-se, para adultos, que apenas bebam
de forma moderadas, as refeicdes. As gravidas e mulheres a amantar n3o é recomendado o

consumo de bebidas deste tipo.
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A dieta mediterranica é considerada pela UNESCO como patrimdnio cultural imaterial da
humanidade, desde dezembro de 2013. E reconhecida como modelo cultural, histérico e de

saude, reforcando a preservacdo e transmissdo as geragdes futuras.

Os 10 principios que caracterizam a Dieta Mediterranica sdo os seguintes:

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, pdo 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
4. Consumo de azeite como principal fonte de gordura

5. Consumo moderado de laticinios

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

7. Consumo frequente de pescado e baixo de carnes vermelhas

8. Consumo baixo a moderado de vinho e apenas nas refei¢des principais

9. Agua como principal bebida ao longo do dia

10. Convivialidade a volta da mesa

Como implementar a dieta mediterranica?

¢ Fazer no minimo 3 refei¢des principais (pequeno-almogo, almocgo e jantar). Entre elas,

lanches, para que ndo se fiqgue mais de 3,5h sem comer. Comer pouco e varias vezes ao dia.

e Incluir cereais pouco refinados, produtos horticolas em abundancia, uma a duas pecas de

fruta.
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¢ Beber bastante dgua (ou infusdes de ervas, ou cha sem acgucar)
¢ Consumo de lacticinios duas vezes ao dia.

¢ Azeite como gordura de exceléncia.

e Evitar sal em excesso.

e Comer pequenas quantidades de frutos ricos em gorduras insaturadas (azeitona, noz,

améndoa, figo seco, tremogo, sementes).
e Consumo de alcool apenas as refei¢des

e Culindria rica em sabores e aromas, pobre em gorduras

A Roda da alimentag¢do mediterranica é constituida por 7 grupos como, os cereais e derivados,
tubérculos (28%), horticola (23%), fruta (20%), lacticinios (18%), carne, pescado e ovos (5%),
leguminosas (4%), gorduras e 6leos (2%), e a dgua no centro da roda como se pode observar na

Figura 1.

Figura 1 — Roda da alimentagdo mediterranica (Fonte: https://www.pratocerto.pt/alimentacao-
saudavel/roda-da-alimentacao-mediterranica, 8 de maio de 2024).



https://www.pratocerto.pt/alimentacao-saudavel/roda-da-alimentacao-mediterranica
https://www.pratocerto.pt/alimentacao-saudavel/roda-da-alimentacao-mediterranica

Ve
2

|

Eco-Escolas

POLITECNICO | St
DE I.EIRIA ;:Tliir;lzmusm

Cada grupo apresenta diferentes dimensdes consoante devem estar mais ou menos presentes
na nossa alimentacdo. Cada grupo de alimento tem um nimero de por¢des a serem consumidas

recomendadas como apresentado de seguida:

e Cereais e derivados, tubérculos — 4 a 11 porg¢Ges
¢ Horticola—3 a 5 porcdes

e Fruta—3 a5 porgdes

e Lacticinios — 2 a 3 porgbes

¢ Carne, pescado e ovos — 1,5 a 4,5 porgbes

e Leguminosas — 1 a 2 porg¢oes

e Gorduras e 6leos — 1 a 3 porcoes

e Agua—1,5L

Como observado na Figura 1, a dgua ndo possui um grupo especifico, estando no centro da roda.
Isso deve-se ao facto de a agua estar presente em todos os grupos, ja que faz parte da
constituicdo da maioria dos alimentos. A agua é, também, fundamental a vida, sendo

recomendado a sua ingestdo de forma abundante, de entre 1,5 a 3L.



