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A dieta mediterranea, tradicional dos pais que rondeiam o Mar Mediterraneo, tem vindo a ser
cada vez mais recomendada pelos profissionais de saude para diminuir o risco de doenca
cardiovascular, de depressao e de deméncia.

Esta dieta baseia-se fundamentalmente na ingestao diaria de cereais integrais, azeite, frutas
e vegetais, leguminosas, oleaginosas, ervas aromaticas e especiarias. Ha outros aspetos
importantes que a distingue, designadamente, o énfase as gorduras saudaveis, onde se
salientam os peixes gordos. A 4gua deve ser a bebida de eleicdo diaria, sendo permitido a
refeicdo a ingestdo moderada de vinho.

Mas aquilo que de facto carateriza a dieta mediterranea é que, mais do que um regime
alimentar, este é um padrdo alimentar que assenta em quatro pilares - a alimentacéo,
convivialidade, sustentabilidade e estilo de vida. Destaca-se, a importancia da atividade fisica

diaria salientando-se as atividades agradaveis e que mais de adequam a cada um.

A investigacéao cientifica tem vindo a demonstrar que a alimentacdo do tipo mediterranica tem
eficacia na reducéo do risco da mortalidade em geral. Salienta-se o seu efeito na reducédo da
inflamacé&o, da glicémia e do indice de massa corporal como 0s principais impulsionadores
pelos resultados benéficos desta dieta. Um estudo realizado num grande ndamero de
individuos verificou que a dieta mediterranica rica em azeite virgem extra e/ou frutos secos
reduziu em 30% a morte por acidente vascular cerebral e diminuiu o risco de diabetes tipo 2.

A elevada composicdo em antioxidantes, presentes nas frutas e vegetais, contribuem
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também para a prevencdo da alteracdo celular que ocorre no stress e em situacfes de
inflamacé&o. Esta é também uma particularidade importante jA que contribui para a prevencéo
de algumas doencas relacionadas com o envelhecimento, nomeadamente, a perda da funcéo
cognitiva e da saude mental.

Os beneficios da dieta mediterranica estdo também associados a um menor risco de cancro
e de obesidade. A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) tem vindo, por isso, a identificar
este como um padréo a adotar para prevenir e controlar doencas ndo transmissiveis que sédo
atualmente a principal causa de morte mundial em individuos com idade inferior a 65 anos de
idade. Este padrdo é um padréo alimentar considerado um dos mais faceis de seguir a longo
prazo devido a sua flexibilidade e acessibilidade.

O padrédo alimentar mediterranico assenta num modelo cultural onde, cada vez mais, tera
certamente impacto na saude, economia, ambiente e turismo de cada regido.
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