DIETA MEDITERRANICA

Principios sauddveis para uma alimentacdo equilibrada
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INTRODUCAO A
DIETA
MEDITER R ANICA

Modelo Tradicional de Alimentacio

A Dieta Mediterranica baseia-se em alimentos frescos,
locais e pouco processados, promovendo saude e
equilibrio.

Patrimonio Cultural e Social

Reconhecida pela UNESCOQO, a dieta valoriza o convivio,
a partilha de refeicdes e o respeito pela natureza.

Importancia para Jovens Estudantes

Adotar a dieta ajuda no crescimento sauddvel, melhora a
concentracio e previne doencas futuras em jovens.



PRINCIPAIS
ALIMENTOS DA
DIETA
MEDITERRANICA

Frutas e Legumes Essenciais

Frutas e legumes ricos em vitaminas, minerais e fibras devem estar
presentes em todas as refeicoes diarias para imunidade e digestdo saudaveis.

Cereais Integrais e Leguminosas

Cereais integrais e leguminosas fornecem energia gradual e proteina vegetal,
essenciais para concentraciao e nutricio balanceada.

Peixe e Gorduras Saudaveis

Peixes gordos ricos em dmega-3 e o azeite substituem gorduras saturadas,
promovendo satide do coracio e do cérebro.

Frutos Secos em Pequenas Quantidades

Nozes e améndoas complementam a dieta com gorduras saudaveis e
nutrientes quando consumidos com moderacio.



ALIMENTOS A
EVITAR OU
CONSUMIR. COM
MODERACAQ

Reduzir Fast Food

Fast food contém gorduras saturadas, sal e calorias elevadas, mas poucos
nutrientes essenciais.

Evitar Bebidas Acucaradas

Refrigerantes com muito acticar podem causar ganho de peso, céries e
problemas de concentracio.

Moderacio em Alimentos Ultraprocessados

Bolachas recheadas e snacks salgados devem ser consumidos
ocasionalmente para evitar riscos a saude.

Substituir Sal por Ervas

Uso de ervas aromaticas e especiarias é preferido para temperar alimentos e
reduzir o consumo de sal.



BENEFICIOS PAR A
A SAUDE E BEM-
ESTAR

Protecao Cardiovascular

A Dieta Mediterranica ajuda a controlar colesterol e pressdo arterial,
reduzindo doencas cardiovasculares.

Beneficios Cognitivos para Jovens

Alimentacio equilibrada melhora concentracio, memoria e desempenho
escolar em adolescentes.

Prevencio de Doencas Metabolicas

A dieta previne obesidade e diabetes tipo 2 promovendo habitos
alimentares saudaveis desde cedo.

Bem-Estar Emocional e Social

Valoriza o prazer de comer e o convivio social, contribuindo para a saude
mental e emocional.



ESTILO DE VIDA
MEDITER RANICO

Convivio a Mesa

Comer em familia e com amigos melhora a
comunicacio, reduz o stress e fortalece a relacio
com a alimentacio.

Atividade Fisica Regular

Caminhar, andar de bicicleta e brincar ao ar livre
mantém o corpo ativo diariamente, valorizando o
movimento constante.

Habitos Saudaveis Diarios

Respeitar horarios das refeicoes, descansar bem,
valorizar a cozinha caseira e beber agua sio
essenciais para a saude.



