Investigação sobre a Dieta Mediterrânica

Fontes-base utilizadas
• DGS / PNPAS – Dieta Mediterrânica
• DGS / PNPAS – Padrão Alimentar Mediterrânico: Promotor de Saúde
• Associação Portuguesa de Nutrição – Dieta Mediterrânica
• UNESCO Portugal – Dieta Mediterrânica como Património Cultural Imaterial
• FAO – Sustainable diets and biodiversity
• Dernini & Berry (2015) – Mediterranean Diet: from a healthy diet to a sustainable dietary pattern
• ABAAE – Alimentação Saudável e Sustentável
• Fundación Dieta Mediterránea – Pirâmide da Dieta Mediterrânica


1. Conceito de Dieta Mediterrânica
A Dieta Mediterrânica não deve ser entendida apenas como uma lista de alimentos. As fontes consultadas apresentam-na como um modo de vida que inclui práticas alimentares, cultura, convívio, produtos locais, atividade física, respeito pela sazonalidade e valorização da biodiversidade. A palavra “dieta”, neste contexto, aproxima-se da ideia de estilo de vida e não apenas de regime alimentar.
	Fonte consultada
	Resumo da informação útil

	DGS/PNPAS
	Apresenta os 10 princípios da Dieta Mediterrânica em Portugal, destacando frugalidade, cozinha simples, produtos vegetais, azeite, água, pescado, ervas aromáticas, produtos locais e convivialidade.

	APN
	Explica que o conceito integra alimentação promotora de saúde, preservação do planeta, convivialidade, produção sustentável, alimentos de proximidade e atividade física.

	UNESCO/FAO
	Permite compreender a Dieta Mediterrânica como património cultural, ligado a conhecimentos, práticas, cultivo, pesca, preparação e partilha de alimentos.



2. Principais alimentos e hábitos alimentares
A dieta mediterrânea caracteriza-se pelo elevado consumo de produtos de origem vegetal, como hortícolas, fruta, leguminosas, cereais pouco refinados, frutos secos e azeite. O pescado aparece com consumo frequente, enquanto a carne vermelha e os produtos muito processados devem ter presença reduzida. A água é a bebida principal e as ervas aromáticas são valorizadas como alternativa ao excesso de sal.
Informação retirada das fontes
	Fonte consultada
	Resumo da informação útil

	DGS/PNPAS
	Enumera os princípios alimentares fundamentais: vegetais, fruta, cereais pouco refinados, leguminosas, azeite, pescado, água e menor consumo de carnes vermelhas.

	APN
	Reforça o predomínio de alimentos de origem vegetal e refere consumo moderado de laticínios, carnes brancas, pescado e ovos.

	Fundación Dieta Mediterránea
	Apresenta a pirâmide alimentar como forma visual de organizar a frequência recomendada dos alimentos e hábitos do estilo mediterrânico.


Como esta informação foi usada no jogo
O jogo inclui perguntas sobre alimentos a consumir todos os dias, alimentos a consumir com moderação e alimentos que devem ser ocasionais.


3. Pirâmide alimentar mediterrânica e Roda da Alimentação Mediterrânica
A pirâmide alimentar mediterrânica é uma representação visual que ajuda a compreender a frequência de consumo dos alimentos e a importância do estilo de vida. A Roda dos Alimentos Mediterrânica, usada em Portugal, complementa a pirâmide, com uma leitura mais adaptada ao contexto nacional. Segundo a DGS/PNPAS, as duas representações não se substituem: a Roda dá informação nutricional e a Pirâmide ajuda a destacar a dimensão sociocultural.
Informação retirada das fontes
	Fonte consultada
	Resumo da informação útil

	DGS/PNPAS – Padrão Alimentar Mediterrânico
	Refere que, em contexto escolar, a pirâmide e a roda devem ser vistas como complementares.

	ABAAE
	Reúne recursos pedagógicos sobre a Nova Roda dos Alimentos Mediterrânica, guias alimentares e materiais úteis para educação alimentar.

	Fundación Dieta Mediterránea
	Disponibiliza a pirâmide mediterrânica como imagem-síntese do padrão alimentar e do estilo de vida mediterrânico.


Como esta informação foi usada no jogo
Como o tabuleiro do jogo tem formato de pirâmide, representa níveis de frequência: base diária, consumo frequente/moderado e topo ocasional.


4. Dieta Mediterrânica, saúde e bem-estar
A Dieta Mediterrânica é valorizada como padrão promotor de saúde. As fontes referem a sua associação a uma alimentação equilibrada, rica em fibra, vitaminas, minerais, antioxidantes e gorduras de melhor qualidade, como as do azeite e do pescado, prevenindo obesidade, diabetes, doenças cardiovasculares,  e proporcionando bem-estar físico e socio emocional.
Informação retirada das fontes
	Fonte consultada
	Resumo da informação útil

	DGS/PNPAS
	Defende que este padrão alimentar, associado à atividade física regular, é uma forma relevante de promover mais anos com saúde.

	DGS/PNPAS – Padrão Alimentar Mediterrânico
	Enquadra a Dieta Mediterrânica numa visão de educação para a saúde, bem-estar físico e socioemocional.

	APN
	Apresenta a Dieta Mediterrânica como padrão alimentar promotor de saúde e de preservação do planeta.


Como esta informação foi usada no jogo
O jogo tem cartas com perguntas sobre benefícios.


5. Sustentabilidade ambiental
A Dieta Mediterrânica é também uma estratégia de sustentabilidade. Por ser maioritariamente baseada em alimentos vegetais, locais, sazonais e pouco processados, tende a ter menor impacto ambiental do que padrões alimentares muito dependentes de produtos industrializados, carnes vermelhas e cadeias longas de transporte. As fontes internacionais associam este padrão a menor pressão sobre água, solo, energia e emissões.
Informação retirada das fontes
	Fonte consultada
	Resumo da informação útil

	FAO
	Define dietas sustentáveis como dietas de baixo impacto ambiental, protetoras da biodiversidade, culturalmente aceitáveis, acessíveis, saudáveis e seguras.

	Dernini & Berry, 2015
	Refere que a Dieta Mediterrânica, por ser centrada em alimentos vegetais, tem sido estudada como padrão com menor pegada de carbono e menor pegada hídrica do que padrões ocidentais atuais.

	APN
	Associa a Dieta Mediterrânica à produção sustentável, alimentos de proximidade, sazonalidade, biodiversidade e preocupação com o ambiente.


Como esta informação foi usada no jogo
No jogo, este tema aparece em perguntas sobre produtos locais, sazonalidade, menor desperdício, menor consumo de ultraprocessados e escolha de alimentos com menor impacto ambiental.


6. Fast food, alimentos processados e mudança de hábitos
Embora as fontes institucionais não usem sempre a expressão “fast food”, a investigação permite estabelecer uma comparação clara: a Dieta Mediterrânica valoriza refeições simples, caseiras, produtos frescos, água, sopa, leguminosas e alimentos pouco refinados; pelo contrário, muitos hábitos atuais incluem refeições rápidas, produtos processados, excesso de sal, açúcar, gorduras e embalagens. Este contraste é útil para refletir sobre escolhas alimentares mais conscientes.
Informação retirada das fontes
	Fonte consultada
	Resumo da informação útil

	DGS/PNPAS
	Valoriza cozinha simples, preparados como sopas, cozidos, ensopados e caldeiradas, bem como água e alimentos frescos.

	DGS/PNPAS – Padrão Alimentar Mediterrânico
	Defende a educação alimentar em contexto escolar como forma de preparar cidadãos mais saudáveis e responsáveis.

	FAO/Dernini & Berry
	Permitem relacionar os padrões alimentares modernos, mais industrializados, com maior pressão ambiental, contrastando com dietas sustentáveis.


Como esta informação foi usada no jogo
Este tema originou cartas de desafio: “Escolhe a opção mais mediterrânica”, “Qual tem menor impacto ambiental?” ou “Que alternativa saudável substituiria este alimento processado?”.


7. Património cultural, tradições e convivialidade
A Dieta Mediterrânica foi reconhecida pela UNESCO como Património Cultural Imaterial da Humanidade. A sua importância não está apenas nos alimentos, mas também nas práticas culturais: partilhar refeições, transmitir receitas, respeitar ciclos agrícolas, valorizar mercados, pesca, agricultura, festividades, hospitalidade e saberes tradicionais. 
Informação retirada das fontes
	Fonte consultada
	Resumo da informação útil

	UNESCO Portugal
	Apresenta a Dieta Mediterrânica como conjunto de competências, conhecimentos, rituais, símbolos e tradições desde a paisagem até à mesa.

	APN
	Refere o reconhecimento em 2010 e a inclusão de Portugal em 2013, com Tavira como comunidade representativa.

	FAO
	Destaca que a Dieta Mediterrânica promove interação social e está ligada a biodiversidade, território, agricultura e pesca tradicionais.


Como esta informação foi usada no jogo
No jogo, existem perguntas culturais sobre património, tradições alimentares, produtos regionais, convívio à mesa e identidade mediterrânica.


Exemplos de perguntas que nasceram da investigação
Pergunta: Qual é a principal gordura usada na Dieta Mediterrânica?
Resposta: Azeite.
Pergunta: Que bebida deve ser a principal ao longo do dia?
Resposta: Água.
Pergunta: A Dieta Mediterrânica é apenas uma lista de alimentos?
Resposta: Não. É também cultura, convívio, tradição, sustentabilidade e estilo de vida.
Pergunta: Porque é importante consumir produtos locais e da época?
Resposta: Porque são mais frescos, valorizam a produção local e podem reduzir impactos ambientais associados ao transporte e conservação.
Pergunta: Que alimentos estão mais presentes neste padrão alimentar?
Resposta: Hortícolas, fruta, cereais pouco refinados, leguminosas, frutos secos, azeite e pescado.
Pergunta: Que tipo de alimentos deve ter consumo reduzido?
Resposta: Carnes vermelhas, doces, produtos muito processados e refeições rápidas pouco equilibradas.
Pergunta: Como a Dieta Mediterrânica pode ajudar o planeta?
Resposta: Ao promover alimentos vegetais, sazonais, locais, menos processados e com menor desperdício.
Pergunta: Porque é que o convívio à mesa faz parte da Dieta Mediterrânica?
Resposta: Porque este padrão alimentar valoriza a partilha, a família, a comunidade e a transmissão de saberes.
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