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Concurso Alimentacao Saudavel e Sustentavel

Dieta Mediterranica - Escaldo: 1° Ciclo ECO'ESCO'BS

Participantes: 4° Ano A/B; Professora de Inglés Diana Sousa

Trabalho realizado pelo 42 Ano durante o més de maio de 2026

Trabalho de Pesquisa

A Dieta Mediterranica

OI3! N6s fizemos uma pesquisa sobre a
Dieta Mediterranica e descobrimos
muitas coisas interessantes. A Dieta
Mediterranica é considerada uma das
alimentagGes mais saudaveis do mundo.
Em Portugal, faz parte da nossa cultura
e dos nossos habitos tradicionais.

O que é a Dieta
Mediterranica?
A Dieta Mediterranica é um conjunto de

habitos alimentares usados pelos paises junto ao Mar Mediterrdneo, como Portugal, Espanha, Italia e
Grécia. Esta alimentagdo baseia-se em comidas naturais, frescas e saudaveis.

Os 7 paises da Dieta Mediterranica reconhecidos pela UNESCO

A UNESCO reconheceu a Dieta Mediterranica como Patrimoénio Cultural Imaterial da
Humanidade. Os 7 paises reconhecidos sdo:

Portugal
Espanha
Italia
Grécia
Chipre
Crodcia
Marrocos

No Uk wn e

Todos estes paises partilham tradi¢cdes ligadas a alimentagdo saudavel, ao convivio e aos produtos
naturais.

Os principais alimentos da Dieta Mediterranica

Frutas e legumes - Devemos comer frutas e legumes todos os dias porque tém muitas vitaminas e ajudam
0 N0Sso corpo a crescer saudavel.



Exemplos: magd, banana, laranja, tomate, cenoura, alface

Cereais e pdo - O pdo, 0 arroz, a massa e os cereais d3o energia para brincar, estudar e fazer desporto. E
melhor escolher: pdo escuro, aveia e arroz integral.

Azeite - O azeite é muito importante na Dieta Mediterranica. E usado para cozinhar e temperar saladas.

Peixe - O peixe faz muito bem ao coragdo e ao cérebro. Em Portugal comemos muito: sardinha, bacalhau
e atum.

Leite e derivados -O leite, 0 queijo e o iogurte ajudam a fortalecer os ossos porque tém calcio.

Frutos secos -As nozes e as améndoas sdo sauddveis e podem ser comidas em pequenas quantidades.

Habitos importantes da Dieta Mediterranica

A Dieta Mediterranica ndo é sé sobre comida. Também inclui habitos saudaveis:

e beber muita dgua

e fazer exercicio fisico

e dormir bem

e conviver em familia

e comer refei¢Ges caseiras

Alimentos que devemos evitar

Devemos evitar comer muitas vezes: fast food, refrigerantes, doces em excesso, batatas fritas, comidas
muito processadas, porque tém muito agucar, gordura e sal.

Porque é saudavel?

A Dieta Mediterranica ajuda:

e acrescer saudavel;

e ater mais energia;

e aproteger o coracdo;

e aprevenir doengas;

e amanter uma alimentagdo equilibrada.

Conclusao

NoGs aprendemos que a Dieta Mediterranica é muito importante para a nossa saude. Comer alimentos
naturais, beber agua e praticar exercicio fisico ajuda-nos a viver melhor e com mais saide. Também
percebemos que devemos reduzir o consumo de doces e fast food. A Dieta Mediterranica é uma forma
saudavel e saborosa de cuidar do nosso corpo!



