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Memobéria descritiva: Jogo da Dieta
Mediterranica

A Dieta Mediterranica é reconhecida pela United Nations Educational, Scientific and Cultural
Organization (UNESCO) como Patriménio Imaterial da Humanidade de Portugal. Esta é
considerada como um dos padrdes alimentares mais saudaveis e sustentaveis do mundo, sendo
caracterizada pela elevada ingestdo de produtos de origem vegetal e pela promocdo de habitos
de vida saudaveis. A Dieta Mediterranica encontra-se associada a diversos beneficios a nivel da
salde, como a diminuicdo do risco e da prevaléncia de doencas crénicas ndo transmissiveis.

Atualmente, apenas 26% tem uma elevada adesdo a este padrao alimentar.

Decidimos realizar um jogo digital, uma vez que atualmente as criancas e adolescentes
facilmente tém acesso a internet e gostam de jogar. Desta forma, juntdmos o util ao agradavel
e cridamos um jogo relativamente simples para que estas possam aprender ao mesmo tempo
gue se divertem. Para a criacdo do jogo, numa fase inicial, foi planeado detalhadamente como
seriam os niveis e, depois, foi utilizada uma ferramenta de inteligéncia artificial, especifica para

a criacdo deste género de entretenimento, para dar forma ao jogo.

Elaborado por: Luciana Lamelas e Mafalda Sousa
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¢ Fontes de Informacdo: Documentos da Direcdo Geral da Salude e Programa Nacional de
Alimentacdo Saudavel sobre Dieta Mediterranica

Link de acesso ao jogo digital: https://preview--mediterranean-diet-heroes-game.lovable.app/
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Fotos do jogo:

Conheces a Dieta Mediterranica?

A Dieta Mediterrdnica é um modo de viver sauddvel que inclui uma vida
ativa, um descanso adequado, com um convivio sauddvel entre as pessoas e
que inclui ainda uma alimentagdo mediterranica que é muito sauddvel - o
padréo alimentar mediterrdnico. Este modo de viver estd presente em
paises mediterrdnicos como Portugal, Espanha, Itdlia e 6récia.

Esta alimentagdo mediterrdnica inclui o maior consumo de produtos de
origem vegetal como vegetais, leguminosas e frutas, e menor consumo de
alimentos de origem animal. As gorduras a preferir sdo a do azeite e do
peixe.

Como vés inclui alimentos nutritivos que nos ajudam a crescer fortes e
sauddveis!

Vamos descobrir mais sobre esta dieta através de jogos divertidos?

Comegar o jogo!

Nivel 2: Liga os principios da Dieta Mediterrdnica aos grupos de alimentos
Azeite como principal fonte de gordora
Reduzir o consumo de carnes vermelhas
Preferéncia por produtes vegetais da época
Consumo baixo a moderado de laticinios

Consumo frequente de pescodo o

Acertos. O/5 | Erros: O

Nivel 3: Cria uma refeigdo mediterrdnica completa

Escolhe a entrada mais sauddvel:
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Nivel 1: Liga cada alimento ao seu grupo

Feijao-encarnado Laranja
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Azeite Batata

Acertos: 0/7 | Ervos: O

Nivel 3: Cria uma refeigdo mediterrdnica completa

Escolhe a bebida mais sauddvel:

Copo de dgua Coca cola Sumo de laranja

A tua refeido até agora
&
Sopa
Prato Principal
Prato com § horticolas, + arroz,  peixe
[ Sredme
pera

Nivel 4: Liga os nutrientes ao grupo de alimentos que é a sua principal fonte
alimentar

2
;
|

Acertos: 073 | Erros: O

Nivel 5: Quais os cozinhados mais mediterrdnicos e amigos do ambiente?

Fritos Assados

Estufados Grelhados



