A Dieta Mediterranica

A Dieta Mediterranica é considerada um dos padrdes alimentares mais sauddveis do mundo e
foi reconhecida pela UNESCO como Patrimdnio Cultural Imaterial da Humanidade. Este estilo
de vida promove uma alimentacdo equilibrada, saudavel e sustentavel.

O que é a Dieta Mediterranica?

A Dieta Mediterranica baseia-se nos habitos tradicionais dos paises da regido do Mediterraneo,
incluindo Portugal. Valoriza os alimentos naturais, locais e da época, bem como o convivio a
mesa e a pratica de atividade fisica.
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ALIMENTOS DA DIETA MEDITERRANEA
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1 Frugalidade e cozinha simples

que tem na sua base preparados que protegem 0S
nutrientes, como as sopas, 0s cozidos, 0s ensopados e as
caldeiradas

2. Elevado consumo de produtos vegetais em
detrimento do consumo de alimentos de

origem animal

nomeadamente, produtos horticolas, fruta, pdo de qualidade
e cereais pouco refinados, lequminosas secas e frescas,
frutos secos e oleaginosos

DI E TA 3. Consumo de produtos vegetais produzidos
localmente, frescos e da época

M E D I T E RRAN I CA 4. Consumo de azeite

PAT 'NIO CULTURAL como principal fonte de gordura
IMA AL DA 5. Consumo moderado de lacticinios
HUMA ADE UNESCO

6. Utilizacdo de ervas aromdticas
para temperar em detrimento do sal

7. Consumo frequente de pescado
e baixo de carnes vermelhas

8. Consumo baixo a moderado de vinho
e apenas nas refeicdes principais

9. Aqua como principal bebida
ao longo do dia

\% ‘ 10. Convivialidade a volta da mesa
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Principios da Dieta Mediterranica
Os principais principios sao:
e Consumir frutas e legumes diariamente;
e Preferir cereais integrais;
e Utilizar azeite como principal gordura;
e Comer peixe regularmente;
e Reduzir alimentos processados;
e Beber muita agua;
e Fazer atividade fisica;
e Evitar o desperdicio alimentar;

e Valorizar refeigdes em familia.

A Roda dos Alimentos Mediterranica

A Roda dos Alimentos Mediterranica ajuda a compreender quais os alimentos que devemos
consumir em maior ou menor quantidade.

Os principais grupos alimentares sdo:
1. Cereais e tubérculos
2. Horticolas
3. Fruta
4. Llacticinios
5. Carne, peixe e ovos
6. Leguminosas
7. Gorduras e 6leos

A agua encontra-se no centro da roda porque é essencial ao funcionamento do organismo.
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ALIMENTAGAO MEDITERRANICA
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Beneficios da Dieta Mediterranica
Este tipo de alimentagdo ajuda a:
e prevenir a obesidade;
e reduzir doengas cardiovasculares;
e melhorar a salde mental;
e controlar a diabetes;
e aumentar a qualidade de vida.
Além disso, também protege o ambiente porque incentiva:
e produtos locais;
e alimentos da época;
e menor desperdicio alimentar;

e agricultura sustentavel.

Exemplos de refeigdes mediterranicas
Pequeno-almogo

e paointegral;



e leite ou iogurte;
e fruta.

Almogo
e sopade legumes;
e peixe grelhado;

e arroz e salada;

e fruta.
Jantar
e sS0pa;

e omelete com legumes;

e pao integral.




Conclusao

A Dieta Mediterranica é muito mais do que uma forma de comer. E um estilo de vida saudavel
e sustentdvel que ajuda a proteger a saude das pessoas e do planeta. Seguir os seus principios
permite melhorar a qualidade de vida e preservar tradi¢des culturais importantes.
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