Dieta Mediterrânica
[bookmark: _GoBack]A dieta mediterrânica é uma forma saudável de comer que existe em países perto do mar Mediterrâneo, como Portugal, Espanha, Itália e Grécia. As pessoas desses países costumam comer alimentos frescos e naturais para terem mais saúde e energia. Na dieta mediterrânica comem-se muitos legumes, fruta, sopa, peixe, feijão, pão, arroz e frutos secos. O azeite também é muito importante porque é usado para cozinhar e temperar a comida e faz bem ao coração.
As pessoas que seguem esta alimentação não comem muitos doces, refrigerantes ou comida de pacote. Em vez disso, preferem comida feita em casa e refeições simples. Também gostam de comer devagar e em família, porque as refeições são um momento importante do dia. Esta dieta ajuda as crianças e os adultos a crescer fortes, a ter energia para brincar e trabalhar e a manter o corpo saudável. Por isso, a dieta mediterrânica é considerada uma das formas de alimentação mais saudáveis do mundo.

