Dieta Mediterranica

Dieta Mediterranica é um padrdo alimentar tradicional dos paises da bacia do
Mediterraneo, como Portugal, Grécia, Espanha e Itdlia. Baseia-se numa alimentacdo
simples, equilibrada e rica em alimentos frescos e locais. A base da dieta inclui fruta,
legumes, leguminosas (como o feijdo e o grao-de-bico), cereais integrais, frutos secos e
sementes. O azeite virgem extra é a principal fonte de gordura, substituindo outras
gorduras menos sauddveis como a manteiga ou a margarina. As ervas aromaticas, como
o alecrim, os orégdos e os coentros, sdo preferidas ao sal para temperar os alimentos.

O consumo de peixe e marisco deve ser frequente, entre duas a trés vezes por
semana, enquanto as carnes brancas, como o frango, sdo consumidas com moderacao.
Os laticinios, sobretudo queijo fresco e iogurtes naturais, fazem parte da alimentagao
em pequenas quantidades. A carne vermelha e os produtos processados, como
enchidos, devem ser ingeridos apenas ocasionalmente. Os doces e os alimentos
ultraprocessados sao raramente incluidos.

Além da alimentagao, a Dieta Mediterranica valoriza o estilo de vida. A dgua é a
principal bebida, embora o vinho tinto possa ser consumido moderadamente por
adultos e sempre integrado nas refei¢des. A pratica regular de atividade fisica, o contacto
com a natureza e a partilha de refeicdes em familia ou com amigos sdo aspetos essenciais
deste modelo cultural.

Diversos estudos cientificos demonstram que seguir este padrdo alimentar esta
associado a uma reducao significativa do risco de doencas cardiovasculares, diabetes
tipo 2, alguns tipos de cancro e ao aumento da longevidade. Esta dieta promove n3o sé
a saude fisica como também o bem-estar emocional e social, através de um estilo de
vida ativo, sustentavel e equilibrado



