ml PESQUISA E INVESTIGAGAO

Dieta Mediterranica

A Dieta Mediterranica é um dos estilos de alimentag¢do mais saudaveis do mundo. Tem
origem nos paises banhados pelo mar Mediterraneo, como Portugal, Espanha, Grécia e Italia.

Mais do que uma simples dieta para emagrecer, é uma forma equilibrada de viver e
de comer. Baseia-se no consumo de alimentos naturais, pouco processados e ricos em
nutrientes importantes para o nosso corpo.

Na dieta mediterranica, os alimentos mais consumidos sdo frutas, legumes, sopa,
leguminosas como feijdo e grao, cereais integrais, frutos secos e azeite. O azeite é a principal
gordura utilizada e substitui a manteiga e outras gorduras menos sauddveis. Também se come
bastante peixe, especialmente sardinha, atum e cavala, porque sdo ricos em dmega-3, uma
gordura importante para o coracdo e para o cérebro. A carne vermelha e os doces devem ser
consumidos apenas de vez em quando. Os alimentos processados, como fast food,
refrigerantes, snacks e comidas industriais, devem ser evitados porque tém muito sal, actcar
e gordura. A dgua é a bebida mais importante nesta alimentacao.

Uma das grandes vantagens da dieta mediterranica é que ajuda a prevenir varias
doencas. Estudos mostram que pode reduzir o risco de problemas do coracdo, colesterol alto,
diabetes e obesidade. Também ajuda na salde do cérebro e pode melhorar a qualidade de
vida das pessoas a medida que envelhecem. Além disso, como é uma alimentagdo equilibrada,
ajuda a manter um peso saudavel sem ser necessario fazer dietas muito restritivas.

Outro aspeto importante é o estilo de vida associado a esta dieta. A atividade fisica
regular, o descanso e o convivio a mesa com familia e amigos também fazem parte da dieta

mediterranica.
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