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A Dieta Mediterranica

Eco-Escolas

Um Estilo de Vida Saudavel
Uma heranga cultural reconhecida pela UNESCO como Patriménio Imaterial da

Humanidade — e um dos padrdes alimentares mais estudados e recomendados pela
ciéncia.

O Que ¢é a Dieta Mediterranica?

Origem e Cultura

A Dieta Mediterranica nasceu nos paises que rodeiam o Mar Mediterraneo — Portugal,
Espanha, Italia, Grécia e Norte de Africa. E muito mais do que uma lista de alimentos: ¢
um estilo de vida que valoriza a simplicidade, a frescura e o prazer de comer em familia.

Em 2013, a UNESCO classificou a Dieta Mediterranica como Patriménio Cultural
Imaterial da Humanidade.

SEMANALMENTE

A CADA REFEICAO

Fig. 1 — A Piramide da Dieta Mediterranica

A Piramide Alimentar Mediterranica

A pirdmide mostra 0 que comer mais (na base) ¢ o que consumir com moderacgio (no
topo). A base representa também os habitos de vida saudaveis.
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A piramide mediterranica inverte a loégica habitual: a base representa os hdbitos de vida e
os alimentos mais nutritivos, enquanto o topo reserva os produtos a consumir com
moderagao.
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Principais Componentes

Azeite

Gordura saudavel rica em antioxidantes. Substitui as gorduras saturadas.
Vegetais e Fruta

Base da alimentacdo diaria. Fornecem vitaminas, minerais e fibra.
Cereais Integrais

P3o integral, massa e arroz integral fornecem energia duradoura.

Peixe

Rico em 6mega-3. Prefere-se o peixe a carne vermelha.

Leguminosas

Feijao, grao e lentilhas sdo fontes de proteina vegetal e fibra.

Fig. 2 — Alimentos a consumir em maior quantidade.

Beneficios para a Saude

Estudos cientificos comprovam que quem segue este padrao alimentar tem menor risco
de doencas cronicas e maior esperanca média de vida.

Reducao Cardiovascular

Reduz o risco de doengas cardiovasculares em até 30%.

Protecao Cognitiva

Protege contra o declinio cognitivo e doengas como o Alzheimer.

Anos de Longevidade

Associada a uma vida mais longa e com melhor qualidade.
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Sustentabilidade e 0 Ambiente

Uma Dieta Amiga do Planeta

A Dieta Mediterranica ¢ naturalmente sustentavel porque privilegia:
Produtos locais e da época

Menos transporte, menos emissoes

Menos carne

Reduz a pegada ecoldgica

Alimentos pouco processados

Menos embalagens e desperdicio

Biodiversidade

Valoriza variedades tradicionais de plantas

v/ Comer de forma mediterranica é uma escolha boa para ti e para o planeta.

Estilo de Vida: Além do Prato

Atividade Fisica
Caminhar, nadar ou dangar fazem parte do dia a dia. O movimento regular ¢ essencial.
Convivio a Mesa

Comer em familia ou com amigos melhora o bem-estar emocional e torna as refeigoes
mais agradaveis.

Descanso

Dormir bem e gerir o stresse sao pilares fundamentais de uma vida saudavel.

Como Comecar Hoje

Dicas Simples para o Dia a Dia

Substitui o 6leo por azeite

Substitui o 6leo de girassol por azeite em todas as preparagdes culinarias.

d Comeca com sopa

Comeca 0 almogo com uma sopa de legumes para aumentar o consumo de vegetais.
@1 Peixe duas vezes por semana

Come peixe pelo menos 2 vezes por semana em alternativa a carne.

% Refeicoes em familia

Desfruta das refeigdes em familia para potenciar o bem-estar emocional.
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Resumo dos Pontos-Chave

O Que Privilegiar
e Mais vegetais, fruta e cereais integrais
e Azeite como gordura principal
o Peixe em vez de carne vermelha
Habitos Essenciais
e Produtos locais e da época

e Atividade fisica regular
e Convivio a mesa

’ Simples

Ingredientes frescos e naturais
Q Social

Comer em companhia

‘ Sustentavel

Bom para ti e para o planeta

Notoriedade da
Dieta Mediterranica

Sabem o que & a Dieta MediterrGnico
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Conclusao

A Dieta Mediterranica ndo € uma dieta no sentido restritivo — ¢ um estilo de vida
completo, enraizado na cultura, na tradi¢do e no prazer de viver bem.

Reconhecida pela UNESCO como Patriménio Cultural Imaterial da Humanidade,
esta abordagem alimentar combina satde, sustentabilidade e bem-estar numa férmula
simples e acessivel a todos.

L] Azeite
Gordura principal
9 Vegetais
Base diaria

€1 Peixe
Proteina preferida
@ Convivio

A mesa



