Alimentacao Saudavel e Sustentavel
Pesquisa e investigacao sobre a Dieta Mediterranica

Introducéo

Conceito da dieta mediterranica

O conceito da dieta mediterranica foi elaborado por Ancel Keys que, em 1986, publicou o resultado
da sua investigacdo no “Seven Countries Study”, demonstrando que havia uma estrita relagéo entre
o consumo de gorduras e a incidéncia da doenca corondria que era tanto mais frequente quanto
mais elevado fosse o consumo de gordura. A excecao verificou-se apenas nos povos da bacia do
Mediterraneo que, apesar de terem um elevado consumo de gorduras, sofriam de poucos enfartes
do miocéardio. Esta excecdo, segundo Keys, devia-se ao tipo de gordura consumida que era
sobretudo gordura insaturada (azeite).

A piramide alimentar mediterranica

O conceito de Ancel Keys foi aprofundado e alargado. Além da composi¢éo do cabaz de alimentos,
€ importante a frequéncia da sua ingestao. Foi assim que nasce a piramide dos alimentos que

relaciona estes dois aspetos (fig. 1).

Piramide da Dieta Mediterranica
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Ao longo do tempo, tem vindo a ser registado uma evolucdo e adaptacdo constantes da piramide
representativa deste padréao alimentar, face a evolucdo do contexto socioecondmico e cultural da
regido mediterranica. A mais atual representacdo expde um exemplo de padrdo alimentar
sustentavel, onde a nutricdo, a producdo local, a biodiversidade e a cultura estdo fortemente
ligadas, com um reduzido impacte no meio ambiente. Os diversos alimentos expostos por grupos
podem ser simultaneamente avaliados ao nivel da sua qualidade nutricional e do impacte no meio

ambiente.

Dieta Mediterranica|Cultura, Tradicao e Equilibrio!

Respeite a sazonalidade, escolha alimentos locais e da época

Prefira os alimentos da época. Escolha também, preferencialmente, os produtos produzidos
localmente. O consumo de alimentos da regido promove o emprego local e evita 0 gasto de energia
com o seu transporte, 0 que tem vantagens para 0 meio ambiente. O mesmo se passa com
alimentos fora da época onde € necessario muito mais energia para os produzir. Para além da

maior utilizacdo de fertilizantes e outras substancias quimicas para a producao destes alimentos.
Valorize a Gastronomia Saudavel

Prefira as técnicas culinarias saudaveis tradicionais. A gastronomia do Mediterranico é simples e
tem por base os preparados de panela como as jardineiras, os estufados, as caldeiras, as sopas,
as cataplanas e ainda em Portugal os arrozes e os grelhados. Pela presenca de agua, do azeite e
da agua de cozedura dos alimentos, estas formas de confecdo, preservam as qualidades

nutricionais dos alimentos. Este conhecimento deve ser preservado e partilhado entre geragdes.
Partilhe Refei¢cbes — Partilhe Tradicdes

Dedique algum do seu tempo a confecao dos alimentos e a partilha de refeicdes com familia e
amigos. A convivialidade entre diferentes geracdes e a volta da mesa € uma das caracteristicas da

Dieta Mediterranica.
Use Ervas Aromaticas

Utilize ervas aromaticas para acrescentar sabor aos alimentos diminuindo o sal que adiciona

durante a confegao.
Mexa-se. Divirta-se!

Combata o sedentarismo aumentando o tempo dedicado ao exercicio fisico e a atividades de lazer.



Os 10 principios da Dieta Mediterranica

1. Frugalidade e cozinha simples que tem na sua base preparados que protegem o0s nutrientes,
COmo as sopas, 0s cozidos, os ensopados e as caldeiradas;

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

animal;

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;

o

Utilizacao 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¢cdes principais;
9. Agua como principal bebida ao longo do dia;

10. Convivialidade a volta da mesa.
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https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/dieta-mediterranica/



https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/dieta-mediterranica/

Em 1993, na International Conference on Diets of the Mediterranean, foram estabelecidas as

principais caracteristicas, deste modo tradicional de alimentacao (Serra-Majem, et al., 2004):

Consumo abundante de alimentos de origem vegetal (produtos horticolas, fruta, cereais
pouco refinados, leguminosas secas e frescas, frutos secos e oleaginosos);

Consumo de produtos frescos da regido, pouco processados e sazonais;
Consumo de azeite como principal fonte de gordura;

Consumo baixo a moderado de lacticinios, sobretudo de queijo e iogurte;
Consumo baixo e pouco frequente de carnes vermelhas;

Consumo frequente de pescado;

Consumo baixo a moderado de vinho, principalmente as refei¢des.

A UNESCO definiu a Dieta Mediterranica como patrimonio cultural imaterial da humanidade
em dezembro de 2013, reconhecendo a presenca do patrimonio alimentar mediterranico em
Portugal como modelo cultural, histérico e de saude, reforcando ainda a importancia da

preservacao e transmissdo desta heranca cultural para o futuro.

A Roda da Alimentacao Mediterranica

A Roda da Alimentacdo Mediterranica foi desenvolvida em 2016. Esta ferramenta, inspirada na
Roda dos Alimentos, pretende promover a Dieta Mediterranica junto dos portugueses e,
simultaneamente, divulgar alimentos portugueses (ex.: castanha, azeitona, batata-doce) e
promover mengdes e conceitos associados a Dieta Mediterranica, tais como: escolher alimentos de
proximidade e da época; utilizar ervas aromaticas em detrimento do sal; valorizar a gastronomia
saudavel e tradicional; combater o sedentarismo e manter-se fisicamente ativo, et.
A promocédo da Dieta Mediterranica € um exemplo da relevancia no ambito da promogao e
educacao para a saude em meio escolar. De facto, falar em Dieta Mediterranica € muito mais do
que falar na mera perspetiva nutricional. E falar de cultura, de ambiente, de histdria, de saude, de
economia, de gastronomia, de ruralidade... A promogéao e defesa da Dieta Mediterranica pode (e
deve) assim ser utilizada e rentabilizada como um recurso para uma educagao mais abrangente,
vocacionada para a preparagao de futuros cidadaos (mais) conscientes das suas raizes e mais

aptos para serem mais saudaveis, mais responsaveis, mais interventivos, e sobretudo, mais felizes.



RODA DOS ALIMENTOS

Roda dos Alimentos elaborada pelos alunos com materiais reciclaveis (recortes de revistas,
cartdo, embalagens vazias, etc) expostas no Refeitério da Escola.

Fontes da informac&o recolhida (links):

https://www.fpcardiologia.pt/o-conceito-de-dieta-mediterranica-e-piramide-alimentar-

mediterranica/

https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/dieta-mediterranica/

https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/dieta-mediterranica/

https://www.fpcardiologia.pt/dieta-mediterranica/

https://www.apn.org.pt/vODOOOF/dieta-mediterranica



https://www.fpcardiologia.pt/o-conceito-de-dieta-mediterranica-e-piramide-alimentar-mediterranica/
https://www.fpcardiologia.pt/o-conceito-de-dieta-mediterranica-e-piramide-alimentar-mediterranica/
https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/dieta-mediterranica/
https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/dieta-mediterranica/
https://www.fpcardiologia.pt/dieta-mediterranica/

Jogo da Dieta Mediterranica
Objetivo do Jogo

Os jogadores devem percorrer um tabuleiro respondendo a perguntas sobre a Alimentacédo
Saudavel e Sustentavel|Dieta Mediterranica e os seus 10 principios. Ganha quem chegar
primeiro ao final do percurso.

Numero de Jogadores
De 2 a 6 jogadores ou 2 a 6 equipas.
Faixa Etaria

6/10 anos

Materiais Necessarios
« Tabuleiro com casas numeradas (de 1 a 25) e coloridas por categoria
- Pedes para cada jogador ou equipa

- Dado de 6 faces

« CartGes de pergunta e resposta divididos por categoria

« Cronometro

Regras do Jogo

1. Cada jogador escolhe uma peca e coloca na casa inicial.

2. Os jogadores jogam o dado por ordem de sorteio. O jogador com 0 maior niumero comeca.
3. O jogo segue no sentido indicado no tabuleiro.

4. Na sua vez, o jogador lanca o dado e avangca o numero correspondente de casas
respondendo a perguntas. O jogador deve seguir a instrucao da casa.

6. O primeiro jogador a chegar a casa final vence o jogo.

7. Se o dado ultrapassar o0 numero exato para chegar a casa final, o jogador deve recuar o

numero de casas excedente.

Tipos de casas
« Casas coloridas conforme a categoria da pergunta:
e Azul: Alimentacdo Saudavel e Sustentavel|Dieta Mediterranica e os seus 10
principios;
e Verde: Ambiente;

« Vermelho: Desafios



Alimentacao Saudavel e Sustentavel g%,

JOGO DA GLORIA DA DIETA MEDITERRANICA
Perguntas/Respostas (casas 1 a 25)

Alimentacdo Saudavel|Dieta Mediterranica (casas azuis)

1 - A Dieta Mediterrénica foi reconhecida pela UNESCO como Patrimédnio Cultural Imaterial da

Eco-Escolas

Humanidade em dezembro de 2013. Verdadeiro ou Falso?

Resposta: Verdadeiro

2 - A Dieta Mediterranica promove o consumo de alimentos de origem vegetal, como frutas, legumes,
cereais integrais e leguminosas. Verdadeiro ou Falso?

Resposta: Verdadeiro

3 = Qual é a principal gordura usada na Dieta Mediterranica?

Resposta: O azeite.

4 - Qual é a bebida mais sauddvel para o nosso corpo?

Resposta: A dgua.

5 — A Dieta Mediterranica ndo promove o consumo de produtos locais e da época.

Resposta: Falso. A Dieta Mediterranica promove, sim, o consumo de produtos locais e da época.

6 — A Dieta Mediterranica valoriza as técnicas culindrias sauddveis tradicionais. Da um exemplo.

Respostas possiveis: Sopas, cozidos, ensopados e caldeiradas.
7 = Para acrescentar sabor aos alimentos diminuindo o sal na confe¢do das refei¢ées, a Dieta
Mediterranica usa...

Qvas arométicas.)

b) ... pimenta.

9 - Quantas refei¢ées deves fazer, por dia?

Resposta: 5 (pequeno almogo, lanche da manh3, almogo, lanche da tarde, jantar).

10 - Quantas pegas de fruta deves comer, por dia?

Resposta: De 3 a 5 pecas.

12 - Quais s@o os grupos da Roda dos Alimentos?

Resposta: 1 - Cereais e derivados; 2 — Horticolas (legumes); 3 — Frutas; 4 — Lacticinios; 5 — Carne, pescado
e ovos; 6 — Leguminosas; 7 — Gorduras e 6leos; E a agua no centro.

14 - Qual é o grupo de alimentos rico em vitaminas, minerais e fibras?

Resposta: Frutas e verduras,

15 — Para além de uma alimentagdo sauddvel, que outra pratica é essencial para a nossa saude?

a) Praticar exercicio fisico.
—

b) Beber sumos e refrigerantes.

16 - A Dieta Mediterranica promove o consumo frequente de carnes vermelhas.

Resposta: Falso.



19 - A Dieta Mediterréanica privilegia o consumo frequente de pescado ou de lacticinios?
Resposta: Pescado.
20 - Quantos sdo os principios da Dieta Mediterréanica?
Resposta: 10
21 - Indica 5 principios da Dieta Mediterranica.
Respostas possiveis: 1. Frugalidade e cozinha simples; 2. Elevado consumo de produtos vegetais em
detrimento do consumo de alimentos de origem animal; 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. Utilizagdo de ervas aromaticas para temperar em vez do sal; 7. Consumo frequente de pescado
e baixo de carnes vermelhas; 8. Consumo baixo a moderado de vinho e apenas nas refei¢Ses principais; 9. Agua
como principal bebida ao longo do dia; 10. Convivialidade a volta da mesa.
22 - A cozinha mediterréanica é simples e valoriza o convivio as refei¢ées.
Resposta: Verdadeiro
23 - A Dieta Mediterrénica promove o consumo frequente ou moderado de lacticinios?
Resposta: Moderado.
25 ~ Achas que devemos seguir as orientagées da Dieta Mediterranica? Porqué?
Resposta possivel: Sim, devemos, porque ela promove a boa manutengdo da saude, a longevidade e a
qualidade de vida.
Ambiente (casas verdes)
8 — Coloca os 3 objetos que estdo em cima da mesa — um pacote de leite escolar, uma revista e uma
garrafa de vidro -, nos ecopontos respetivos.
Resposta 1 - O aluno coloca corretamente os objetos - Pacote de leite — ecoponto amarelo;
Revista — ecoponto azul; Garrafa de vidro — ecoponto azul -, e avang¢a para a casa 14.
Resposta 2 - O aluno ndo coloca corretamente os objetos e recua 3 casas.
11 - Em que dia se comemora o Dia do Ambiente?
Resposta: 5 de junho
13- O que significa a politica dos 3 R’s?
a) Reutilizar, Reciclar e Reduzir

@ir, Reutilizar e Rec@

¢) Reduzir, Reciclar e Reutilizar

17 - Diz o nome de uma erva aromdtica que existe na nossa horta bio para avancares para a casa 23.

Resposta: Salsa.

Desafios (casas vermelhas)

18 — Dd uma volta a sala ao pé-coxinho.

24 - Faz um elogio a um amigo e avanga para a casa 25.



