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um pudmo e alimentacao saudavel
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A Dieta Mediterranica teve a sua origem nos paises banhados pelo Mar Mediterrdneo ou que
por ele sdo influenciados .

Este padrdo alimentar comegou a ser descrito nos anos 50 e 60 do Século XX , sobretudo a luz do
que se praticava em Creta, em outras regides da Grécia e no sul de Italia.

A palavra “dieta” deriva do termo grego “diaita” que significa estilo de vida equilibrado. A Dieta
Mediterranica é precisamente isso: um estilo de vida marcado pela diversidade e conjugado com
as caracteristicas seguintes:

consumo elevado de alimentos de origem vegetal (cereais pouco refinados, produtos
horticolas, fruta, leguminosas secas e frescas e frutos secos e oleoginosos);

consumo de produtos frescos , pouco processados e locais, respeitando a sua sazonalidade;
utilizagdo do azeite como principal gordura para cozinhar ou temperar alimentos;
consumo baixo a moderado de lacticinios;

consumo frequente de pescado e baixo e pouco frequente de carnes vermelhas;



https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/Ebook_Dieta_Mediterranica.pdf
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https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/wp-content/uploads/2020/01/Padr%C3%A3o-Alimentar-Mediterr%C3%A2nico-Promotor-de-Sa%C3%BAde-1.pdf

Alimentagao
Saudavel

Inicio / Alimentagdo Saudavel

Dieta Mediterranica

Cultura, Tradi¢io e Equilibrio!
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Prefira as técnicas culindrias saudaveis

tradicionais.



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

Nomination
file No. 00884

Nomination form:
English|French
Consent of
communities -

Greece :
Greek/French/English

Consent of

communities - Cyprus:

Greek/English
Consent of

communities - Croatia:

Croatian/English

Consent of
communities - Spain:

Decision

Inscription: 8.COM 8.10

ePrevinus: 5.COM 6.41

Cyprus  Croatia  Spain  Greece ltaly

Morocco  Portugal

Inscribed in 2013

(8.COM) on the Representative List of
the Intangible Cultural Heritage of
Humanity
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® Camara Municipal de Tavira, 2012

Mediterranean diet involves a set of skills, knowledge, rituals,
symbols and traditions concerning crops, harvesting, fishing,
animal husbandry, conservation, processing, cooking, and



https://ich.unesco.org/en/RL/mediterranean-diet-00884
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