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A Dieta Mediterranica

A Dieta Mediterranica é considerada uma das formas de alimentag¢do mais saudaveis do mundo.
Estd associada a sete paises: Espanha, Italia, Chipre, Crodcia, Grécia, Marrocos e Portugal e esta
inscrita na Lista Representativa do Patrimdnio Cultural Imaterial da Humanidade, da UNESCO.

Para além da alimentacdo, representa também um estilo de vida baseado na partilha, atividade
fisica e consumo de produtos locais e sazonais.

Caracteristicas da Dieta Mediterranica

e Consumo elevado de frutas, legumes e vegetais;

e Utilizacdo do azeite como principal fonte de gordura;

e Consumo regular de peixe, frutos secos e leguminosas;

e Reducdo do consumo de alimentos processados;

e Valorizagdo dos produtos locais e da época;

e Reducdo do sal através da utilizagdo de ervas aromaticas;
e Promocao de baixo consumo de carnes vermelhas;

e Consumo preferencial de agua;

e Importancia das refeicdes em familia e da convivéncia;

e Importancia de atividade fisica para o bem estar geral.

Beneficios para a Saude
A Dieta Mediterranica ajuda a prevenir doengas cardiovasculares, obesidade e diabetes.

Também contribui para melhorar a qualidade de vida e promover habitos alimentares mais
saudaveis e equilibrados.



e Limitacdao do consumo de gorduras trans e gorduras saturadas, que aumentam o colesterol;
e Maior absorcdo de gorduras saudaveis, ndo saturadas, como os acidos gordos;

e Reducdo do consumo de sal;

e Limitacdo dos aglcares e hidratos de carbono refinados;

e Aumento do consumo de fibras e antioxidantes;

e Privilégio de alimentos ricos em vitaminas e minerais.

A dieta mediterranica é mais do que uma dieta, é um estilo de vida.

A Dieta Mediterranica e o Ambiente
Este tipo de alimentacdo também é importante para o ambiente, porque incentiva o consumo
de produtos locais, reduz o desperdicio alimentar e promove uma agricultura mais sustentavel.
Assim, contribui para diminuir a poluicdo e o impacto ambiental.

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

https://www.cuf.pt/mais-saude/quais-vantagens-da-dieta-mediterranica

https://www.saudebemestar.pt/pt/blog/nutricao/dieta-mediterranica/

https://www.med.uevora.pt/pt/importancia-dieta-mediterranica-saude-humana-
sustentabilidade/

https://www.tuasaude.com/dieta-mediterranea/
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