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O que é a Dieta Mediterrânica?

A Dieta Mediterrânica é um padrão alimentar saudável e equilibrado, inspirado nos hábitos tradicionais dos países do Mediterrâneo.
A base da dieta consiste em frutas, legumes, verduras, cereais integrais, leguminosas, frutos secos e sementes. Estes alimentos fornecem fibra, vitaminas, minerais e antioxidantes essenciais para a saúde.
A principal fonte de gordura é o azeite, consumido de forma regular e em substituição de gorduras saturadas, contribuindo para a saúde cardiovascular. Outras fontes de gorduras benéficas incluem frutos secos, sementes e peixe.
Nesta dieta são usadas ervas aromáticas em substituição do sal. O manjericão, orégãos, salsa, tomilho, louro e alho não só intensificam o sabor como também oferecem benefícios antioxidantes.
A dieta mediterrânica dá prioridade a produtos frescos, tradicionais, produzidos localmente e respeitando a sazonalidade. Baseia‑se na transmissão de costumes culinários e receitas tradicionais. Contribui para níveis mais baixos de obesidade, colesterol e doenças crónicas.
A dieta mediterrânica é um modelo alimentar saudável que dá prioridade a alimentos frescos e naturais. A sua relação com a pirâmide alimentar é evidente, pois esta organiza os alimentos conforme a frequência recomendada de consumo: na base encontram‑se os alimentos que devem fazer parte das refeições diárias, nos níveis intermédios surgem aqueles que devem ser consumidos semanalmente, como peixe, ovos e lacticínios, e no topo ficam os alimentos a consumir ocasionalmente, como carne vermelha e doces. Assim, a pirâmide ajuda a compreender de forma simples os princípios da dieta mediterrânica e a promover escolhas mais saudáveis no dia a dia.
A Dieta Mediterrânica é muito mais do que uma forma de comer — é um estilo de vida que valoriza a saúde, o sabor, a tradição e a sustentabilidade.

Links de pesquisa:
Dieta Mediterrânica • PNPAS           https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/dieta-mediterranica/
A importância da Dieta Mediterrânica para a saúde humana e para a sustentabilidade  
https://www.med.uevora.pt/pt/importancia-dieta-mediterranica-saude-humana-sustentabilidade/
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