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Introducéo

A dieta mediterranica € um estilo de alimentagdo tipico dos paises a volta do Mar
Mediterraneo, como Portugal, Espanha e Grécia. E conhecida por ser muito saudavel e
equilibrada.

O que ¢é a dieta mediterranica?

A dieta mediterranica baseia-se no consumo de alimentos naturais e frescos. Também
valoriza habitos saudaveis, como fazer exercicio fisico e conviver com a familia durante
as refeicdes.

Principais alimentos
Os alimentos mais importantes desta dieta sao:

o Frutas e legumes

o Cereais (como pdo, arroz e massa)

o Leguminosas (feijdo, grdo-de-bico, lentilhas)
e Peixe

o Azeite (principal gordura utilizada)

e Frutos secos (nozes, améndoas)

Deve-se comer pouca carne vermelha e evitar doces e alimentos processados.

Bebidas

A 4gua é a bebida mais importante.
Os adultos podem beber vinho com moderag&o, mas as criangas devem beber apenas
agua ou sumos naturais.



Estilo de vida
A dieta mediterranica inclui também:
 Praticar atividade fisica regularmente

o Comer devagar
o Fazer refei¢cBes em familia

Beneficios para a saude
Esta dieta ajuda a:
« Prevenir Doencas cardiovasculares

e Manter um peso saudavel
e Melhorar o bem-estar geral

Curiosidade

A dieta mediterranica foi reconhecida pela UNESCO como Patriménio Cultural
Imaterial da Humanidade.

Conclusao

A dieta mediterranica é uma forma saudavel de viver, combinando uma boa alimentacéo
com habitos positivos. Seguir esta dieta pode ajudar a ter uma vida mais saudavel e
equilibrada.



