OS PRINCIiPIOS DA DIETA MEDITERRANICA

A Alimentag¢do Mediterranica é muito mais do que uma simples dieta ou uma lista de alimentos
permitidos; é um verdadeiro estilo de vida, reconhecido pela UNESCO como Patriménio Cultural
Imaterial da Humanidade.

Este padrao alimentar tem origem nos habitos partilhados pelos povos da bacia do Mediterraneo
e assenta em pilares que promovem a saude, a longevidade e a sustentabilidade.

Os Principios Fundamentais:

A base desta alimentagdo foca-se na frescura, na simplicidade e no equilibrio. Os seus principios
estruturantes dividem-se em varias vertentes:

e O Azeite como Gordura Principal: E a imagem de marca deste padrdo. Utilizado tanto
para cozinhar como para temperar, o azeite (especialmente o virgem extra) é rico em
acidos gordos monoinsaturados (gorduras saudaveis) e antioxidantes, ajudando a
proteger a saude cardiovascular.

e Consumo Abundante de Alimentos de Origem Vegetal: A base das refeicdes diarias é
composta por produtos horticolas (vegetais e legumes), fruta fresca, cereais integrais
(pdo escuro, arroz integral, massa) e leguminosas (grdo, feijao, lentilhas, ervilhas).

e Sazonalidade, Localizagdo e Frescura: Privilegiam-se os produtos da época, colhidos no
ponto ideal de maturagdo e preferencialmente de producdo local. Isto garante maior
rigueza nutricional e menor impacto ambiental.

e Consumo Moderado de Laticinios e Pescado: O peixe (particularmente o peixe azul, rico
em Omega-3, como a sardinha, a cavala e o atum) surge varias vezes por semana. Os
laticinios, como o queijo e o iogurte, sdo consumidos com moderagdo, funcionando
frequentemente como petiscos ou complementos.

e Consumo Reduzido de Carnes Vermelhas e Processadas: As carnes vermelhas sdo
reservadas para ocasifes esporadicas. Prefere-se o consumo de carnes brancas (aves) e
ovos em quantidades moderadas.

e Agua como Bebida de Elei¢io: A hidratagdo diaria deve ser feita essencialmente com
agua. O consumo de vinho é opcional, devendo ser feito com extrema moderagao
(apenas um copo para quem ja tem o habito) e integrado nas refei¢des principais.

e Ervas Aromaticas em Vez de Sal: Para dar sabor aos pratos, recorre-se abundantemente
a ervas aromaticas (como coentros, salsa, orégdos, alecrim) e a condimentos como o
alho e a cebola, reduzindo drasticamente a necessidade de sal.

O Estilo de Vida conta tanto como o Prato: A alimenta¢do mediterranica ndo se esgota nos
nutrientes. O conceito de comensalidade — o ato de partilhar a mesa com a familia e amigos,
conversando e comendo devagar — é um pilar crucial. Além disso, a pratica diaria de atividade
fisica regular e o descanso adequado completam esta férmula de bem-estar.



Grupo de Alimentos Frequéncia Recomendada Beneficio Principal

Vegetais, Fruta, Cereais Diariamente (em todas asRicos em fibras, vitaminas e
Integrais, Azeite refeicdes) antioxidantes

Fontes de proteina magra e

Peixe, Marisco, Leguminosas  Varias vezes por semana ..
gorduras saudaveis

Laticinios, Ovos, Aves Moderado (semanal) Equilibrio de proteinas e célcio

. Reducdo de gorduras saturadas e

Carnes Vermelhas, Doces Ocasional / Raramente i .
acucares simples

Em suma, a alimentagdo mediterranica prova que comer de forma saudavel ndo exige restri¢cdes

extremas ou contagem obsessiva de calorias. O segredo estd na variedade, na qualidade dos

ingredientes naturais e no prazer de partilhar uma boa refeigao.

A Piramide da Dieta Mediterranica: um estilo de vida para os dias de hoje Porgoes de alimentos baseadas na
Recomendagdes para a populacao adulta frugalidade e nos habitos locais

Vinho em moderagao e de acordo
com as crengas sociais

Batatas < 3p | Carnes vermelha
Carnes processadas < 1p

restriio

Lacticinios 2s
(de preferéncia magros)

Fruta 1-2 | Horticolas = 2p i Azeite
Variedade de cores/texturas ; Péo / Massas / Arroz / Couscous /
(cozinhados / Crus) Outros cereais 1-2p

(de preferéncia integrais)
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Actividade fisica regular Biodiversidade e sazonalidade
Descanso adequado Produtos tradicionais,
Convivéncia locais e amigos do ambiente

Actividades culinrias




