Excertos de trabalhos realizados pelos alunos

A Dieta Mediterranica baseia-se em:

* Elevado consumo de frutas e legumes.

¢ Consumo frequente de cereais integrais.

e Utilizagao do azeite como principal fonte de gordura.

¢ Consumo regular de leguminosas (feijao, grao-de-bico, lentilhas).
e Consumo moderado de peixe e marisco.

e Consumo moderado de lacticinios, sobretudo iogurte e queijo.

® Baixo consumo de carne vermelha e produtos processados.

® Consumo reduzido de agucar e alimentos ultraprocessados.

® Ingestao adequada de agua.

® Pratica regular de atividade fisica.



Piramide da Dieta Mediterrdnica

Consumo diario

¢ Agua.

* Frutas.

* Horticolas.

* Cereais integrais.

* Azeite.

* Frutos secos.

» Ervas aromaticas e especiarias.
Consumo semanal

* Peixe (2 3 4 vezes por semana).

* leguminosas (mais de 2 vezes por semana).

* Owos (2 a 4 vezes por semanal.

» Carne branca em quantidades moderadas.
Consumo ocasional

« Carne vermelha.

* Doces e sobremesas acucaradas.

* Produtos altamente processados.



Beneficios para a saade
Numerosos estudos cientificos associam a Dieta Mediterrénica a diversos beneficios:
Sadde cardiovascular
Reduz o risco de:
= Enfarte agudo do miocardio.
= Acidente vascular cerebral (AVC).
» Hipertensdo arterial.
= Doenga coronaria.
Controlo do peso
» Favorece a manutengdo de um peso saudavel,
» Aumenta a saciedade devido ao teor de fibra.
Diabetes tipo 2
Pode melhorar:
» A sensibilidade a insulina.
= O controlo da glicemia.
Sadde cerebral
Esta associada a:
» NMenor declinio cognitivo.
= Menor risco de deméncia.
= Melhor desempenho cognitive durante o envelhecimento.
Longevidade

Populag@es gue seguem este padrio alimentar apresentam frequentemente maior esperanca de vida
e menor incidéncia de doencgas cronicas.



Vantagens LimitagOes
v Facil de seguir a longo prazo. |V Pode exigir mudanca de habitos alimentares.
v Utiliza alimentos comuns e acessiveis. | v Alguns alimentos (como peixe e frutos secos)

Vv Sustentdvel do ponto de vista ambiental.

Vv Associada a menor mortalidade por doencas
cardiovasculares.

podem ter custo elevado.

v Os beneficios dependem da adesdo consistente
ao padrdo alimentar.




