Q  DietaMediterranica

A dieta mediterranica destaca os alimentos mediterranicos
que fazem parte das tradi¢des alimentares portuguesas,
defendendo valores culturais baseados na sustentabilidade
ambiental, na preservagao dos alimentos € no cqullibrlo
em%re ocorpoca mente.

Uma alimentagao saudavel ¢
fundamental paraasaidee =~
bem-estar do corpo humano. =~
Segundo a Roda da Alimentagao
Mediterranea, esta deve ser:

cOQLiD [":A: , ! [ leta evaﬂada.

Aroda da allmentag:éo
~ mediterranica é uma
repr&senta;éo grafica que

~ reflete o prato ¢ 0 convivio

gmedlterranlco a volta da mesa, t~f?,

: onde estao presenl:es os _
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Os 10 principios da dicta mediterranica:

I- Frugalidade e cozinha simples que tém nasua
base preparados que protegem os nutrientes,

COmo as sopas, os cozidos, os ensopados € as
caldeiras.

2- Elevado consumo de produtos vegetais em
detrimento do consumo de alimentos de origem
animal nomeadamente de produtos horticolas,
[ruta, pao de qualidade e cereais pouco refinados,
leguminosas secas e frescas e frutos secos.

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- Utilizagao de ervas aromaticas para temperar
em detrimento do sal.

7- Consumo frequente de pescado e baixo de
carne vermelhas.

8- Nos adultos o consumo de vinho devera ser
baixo e moderado e apenas nas refei¢oes
principais.

9- Agua como principal bebida ao longo do dia.

10- Convivialidade a volta da mesa.




#)s clementos trago sao substancias i inorganicas
necessarias em pequenas quantidades. Sao os
componentes essenciais de estruturas biolégicas e
fundamentais na satide € bem-estar do corpo
humano. O desiquilibrio dos mesmos pode provocar
distarbios na homeostasia das fungdes organicas,
causando as chamadas doengas fisioldgicas. |

lodo:

Caréncia: Bocio, Cretinismo e Infertilidade.
Excesso: Erupgdes cutaneas ¢ problemas
gastrointestinais.

Flaor:
Caréncia: Caries € osteoporose.
Excesso: Fluorose

Ferro:

Caréncia: Anecmia ¢ sindrome das pernas inquictas.
Excesso: Vomitos, diarreia e lesdes nos intestinos, no
coragao e no figado.

Zinco -

Caréncia: Perda de apetite, atraso no crescimento,
queda de cabelo, cansago ¢ irritabilidade.

FExcesso: Nauseas e alteragdes no sistema imunitario.

it Cobre;
. Caréncla: Fadiga, anemia ¢ osteoporose.
Excesso: Dores musculares ¢ depressao.
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