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1. Lista de materiais

19 painéis

2 expositores multimédia (jogo + vídeo)

1 roll up

2 porta folhetos

19 caixas de transportes (painéis)

1 caixa de transporte  
(suportes multimédia)

1 caixa de transporte (roll up)
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1 caixa de transporte (luzes)

850mm

2000mm

2. Dimensões

Painéis



1 caixa de transporte (luzes)

3. Eletrificação

– Existem 20 cabos de junção de 1 metro cada que 
permitem a ligação a 2 ou três tomadas.

cabo de junção 1 metro
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1 caixa de transporte (luzes)

4. Ligação informática                                  (Jogos e Vídeos)

– Ligar os monitores e aguardar. Informa-se que 
os computadores estão programados para iniciar 
automaticamente.
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1 caixa de transporte (luzes)

5. Sucessão dos paneis

www.dietamediterranica.net

    DIETA 
MEDITERRÂNICA 
       

PATRIMÓNIO CULTURAL  
IMATERIAL DA HUMANIDADE

O “Mediterrâneo” não foi e não é apenas uma geografia ou um mar.  

É uma forma de olhar, pensar e agir, que evoluiu e se expandiu a partir  
de um determinado espaço físico e social, a bacia do Mediterrâneo, para  
regiões distantes.

As comunidades humanas construíram, ao longo de milénios, sociedades dinâmicas 
e inovadoras que influenciaram todo o planeta. Criaram os alfabetos necessários 
ao comércio, a democracia, as grandes religiões monoteístas, desenvolveram 
conhecimentos científicos, modelos urbanos e artísticos…

Portugal e Castela, nos séculos XV e XVI tiveram uma importância central na 
expansão do universo mediterrânico e dos seus valores para todos os continentes.

Desses tempos permanecem mitologias, línguas, cidades, mercados, festividades  
e um estilo de vida, a “díaita” dos gregos, que moldou comportamentos sociais e um 
padrão alimentar saudável colocado em evidência na década de 50 do século XX 
pela investigação fisiológica.

O Mediterrâneo, “mare nostrum”  
dos romanos, é o maior mar interior 
do planeta unindo três continentes, 
a Europa, a África e a Ásia.

É uma superfície líquida  
de 3 milhões de km2 com 
arquipélagos e milhares de ilhas,  
em grande parte povoadas.

O clima mediterrânico é temperado, 
quente e seco no verão, com forte 
luminosidade e insolação, invernos 
relativamente amenos.

A região mediterrânica influencia,  
do ponto de vista climático e cultural, 25 Estados nos quais habitam 473 milhões 
de habitantes. Alguns países, como Portugal, não confrontando diretamente com 
este mar, são culturalmente mediterrânicos.

Recebe um terço do turismo mundial, visitantes vindos de todo o mundo, que 
procuram o clima ameno, as águas tépidas, as paisagens culturais, os monumentos 
simbólicos, as obras de arte e as arquiteturas dos templos que contam a história 
das grandes civilizações, os museus, as vivências das cidades, o convívio, a mesa, 
a gastronomia e a festa.

O espaço mediterrânico é um extraordinário exemplo de criatividade  
e trabalho humano.

   

O UNIVERSO MEDITERRÂNICO: 
UMA HISTÓRIA DE MILÉNIOS

O “MARE NOSTRUM”  
E O ESPAÇO MEDITERRÂNICO 

Rapto de Europa – Jean François de Troy – 1716

Concílio dos deuses – Raffaello – 1517/1519

Planisfério – Alberto Cantino – 1502
Museu da Marinha / Biblioteca Estense (Modena, Itália)

Ágora de Atenas Fórum Romano – Roma

O QUE É A DIETA  
MEDITERRÂNICA?

ANCEL KEYS E O ESTUDO  
DOS SETE PAÍSES

A palavra “dieta” tem origem no termo grego “díaita”  
que significa estilo de vida.

A “dieta mediterrânica” é um modelo cultural, uma forma  
de viver em comunidade, resultante de contextos climáticos 
e geoculturais particulares, que originou um padrão 
alimentar de excelência, reconhecido pela ciência como 
benéfico para a saúde humana.

Ao longo de milhares de anos, esta forma de viver, 
acompanhando os ciclos naturais e as estações do ano foi 
transmitida de geração em geração, integrando sistemas  
e técnicas de produção agrícola, de navegação e de pescas, 

rituais simbólicos e festividades cíclicas, modelos de organização urbana e de vida 
coletiva, formas de preparação e confeção dos alimentos, sociabilidades  
e convivialidades onde a mesa ocupa um lugar central.

Deste processo resultou um padrão alimentar muito rico pela sua diversidade, 
equilibrado e saudável, que se baseia no consumo de produtos frescos, sazonais  
e de proximidade.

Este padrão alimentar e nutricional é na atualidade um dos mais estudados pela 
ciência em todo o mundo.

O fisiologista norte-americano Ancel Keys (1904-2004)  
e uma equipa internacional de investigadores estabeleceram  
na década de 50 do século XX, o conceito médico-nutricional  
de “dieta mediterrânica”.

Foi demonstrada a importância e riqueza da alimentação 
mediterrânica, a partir dos resultados do estudo  
e da análise comparativa da prevalência de doenças coronárias  

e cardiovasculares em sete países do mundo: Japão, Finlândia, Holanda, EUA,  
ex-Jugoslávia, Itália e Grécia.

Em “Seven Countries, a Multivariete Analysis of Death and Coronary Heart 
Diseases” estudo realizado a partir de inquéritos e análise de uma amostra  
de 12 700 indivíduos de idades compreendidas entre os 40 e os 59 anos,  
verificou-se comparativamente e em relação aos outros países uma menor 
incidência de doenças do coração e maior longevidade nas populações da bacia  
do Mediterrâneo que consumiam determinado tipo de alimentos, praticavam 
exercício físico diário e atividades de convívio comunitário.

Estudos posteriores não só confirmaram as conclusões de Keys, como 
evidenciaram a importância atual da “dieta mediterrânica” na prevenção  
de diversas doenças do comportamento não transmissíveis, como determinados 
tipos de cancro, diabetes, AVCs…

Ancel Keys

DIETA MEDITERRÂNICA 
PATRIMÓNIO CULTURAL 
IMATERIAL DA HUMANIDADE  
DA UNESCO.

O QUE É O PATRIMÓNIO  
CULTURAL IMATERIAL?
A 17 de outubro de 2003 foi aprovada em Paris a “Convenção para a Salvaguarda 
do Património Cultural Imaterial” no decurso da 32ª Conferência Geral das Nações 
Unidas para a Educação, a Ciência e a Cultura – UNESCO.

Considera-se património cultural imaterial, de acordo com a Convenção, “(…) as 
práticas, representações, expressões, conhecimentos e aptidões – bem como os 
instrumentos, objetos, artefactos e espaços culturais que lhes estão associados  
– que as comunidades, os grupos e, sendo o caso, os indivíduos reconheçam como 
fazendo parte integrante do seu património cultural. Esse património cultural 
imaterial, transmitido de geração em geração, é constantemente recriado pelas 
comunidades e grupos em função do seu meio, da sua interação com a natureza 
e da sua história, incutindo-lhes um sentimento de identidade e de continuidade, 
contribuindo, desse modo, para a promoção do respeito pela diversidade cultural 
e pela criatividade humana” (Artigo 2º).

OS 7 ESTADOS E AS SUAS COMUNIDADES REPRESENTATIVAS 

Portugal
Espanha

Marrocos

Itália

Grécia

Chipre

Croácia

Portugal
Espanha

Marrocos

Itália

Grécia

Chipre

Croácia

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7.

O estudo, proteção e salvaguarda da dieta mediterrânica são hoje dinamizados por 7 Estados e respetivas comunidades representativas:

1.  CHIPRE: Agros, 
situada nas 
montanhas centrais 
da ilha, desenvolve  
a cultura das rosas  
e produtos derivados.

2.  CROÁCIA: as ilhas de 
Hvar e Brač, ligadas 
às tradições agro-
marítimas e culturas 
do Adriático.

3.  ESPANHA: Soria  
na região de Castilla 

y Leon, tocada pelo 
rio Douro, integra o 
centro arqueológico 
romano de Numância.

4.  GRÉCIA: Koroni, 
localidade marítima 
da região da 
Messinia no 
Peloponeso  
é uma encruzilhada 
de civilizações 
milenares possuidora 
de paisagens  
de extensos olivais.

5.  ITÁLIA: Cilento, 
na região da 
Campânia no sul 
de Itália integra um 
importante Parque 
Natural e possui 
uma forte identidade 
cultural.

6.  MARROCOS: 
Chefchaouen, nas 
montanhas do Riff  
é conhecida como  
a “cidade azul” com 
forte identidade 

berbere e tradições 
ancestrais do mundo 
rural.

7.  PORTUGAL: Tavira, 
urbe histórica-
-monumental 
e estuarina, 
com paisagens 
agrícolas, pescas, 
salinas integra 
um importante 
ecossistema  
e Parque Natural.  

A “Dieta Mediterrânica”, através de candidatura conjunta de 7 Estados, incluindo 
Portugal, foi inscrita na Lista Representativa do Património Cultural Imaterial 
da Humanidade, votada por unanimidade a 4 de dezembro de 2013 em Baku 
(Azerbaijão), na 8.ª sessão do Comité Intergovernamental para a Salvaguarda 
do Património Cultural Imaterial da UNESCO. Esta decisão, que hoje vigora, foi 
precedida por uma primeira inscrição com quatro Estados na 6.ª Sessão realizada 
em Nairobi em novembro de 2010. 

Foram escolhidas por cada um dos Estados participantes, comunidades 
representativas de pequena dimensão demográfica e territorial, nas quais  
as relações de proximidade, as atividades produtivas e as expressões  
culturais ancestrais da dieta mediterrânica se encontram comprovadamente  
vivas e preservadas.

Deverá promover-se uma agricultura que consuma menos água, produza menos 
carbono, preserve a biodiversidade e que inclua e proteja  
as produções tradicionais.

A “dieta mediterrânica” é considerada pela FAO uma dieta “amiga do ambiente”, 
resiliente às alterações climáticas, indicada pela FAO como um bom exemplo  
de dieta sustentável.

A World Health Organization – WHO/Organização Mundial de Saúde considerou  
a dieta mediterrânica como um padrão alimentar de excelência pela sua qualidade 
nutricional e importância na prevenção das doenças e promoção  
da saúde comunitária.

UMA DIETA “AMIGA DO AMBIENTE” 
E UM PADRÃO ALIMENTAR DE EXCELÊNCIA.

A palavra sustentável tem origem no termo latino 
“sustentare” que significa segurar, apoiar, conservar. 

O conceito de “sustentabilidade” relaciona-se  
com atividades humanas corretas do ponto de vista 
ecológico, economicamente viáveis, socialmente 
justas e respeitadoras da diversidade cultural.

Em 1987 a Comissão Mundial da ONU sobre  
o Meio Ambiente e o Desenvolvimento definiu 
“desenvolvimento sustentável” como “o progresso  
ou desenvolvimento que satisfaz as necessidades  
do presente sem comprometer as capacidades  
das gerações futuras de satisfazerem as suas 
próprias necessidades”.

A Food and Agriculture Organization (FAO) das Nações 
Unidas apresentou em 2010 o conceito de “dietas 
sustentáveis”. Propõe-se que a produção alimentar 
mundial seja determinada pelas necessidades  
de proteção da biodiversidade e de gestão 
equilibrada dos recursos hídricos.

Em Portugal, as características mediterrânicas estão presentes nos traços 
fundamentais do clima, geografia, economias, culturas, urbanismo, organização 
social e expressões da vida coletiva.

Os cereais, as oliveiras e a vinha espalharam-se e chegaram às zonas interiores 
ocupando praticamente todo o território nacional, de Trás-os-Montes às regiões  
a sul do Tejo e insulares.

Se a geografia e o clima são os elementos constitutivos de um “Portugal 
mediterrânico”, outras características são marcantes, como os povoamentos,  
as estruturas agrárias e as formas de vida em comunidade.

São mediterrânicos os ambientes rurais e a estrutura da maioria das cidades 
portuguesas, plenas de luminosidade e cores, com mercados e lotas, odores  
de vegetais e de produtos do mar, portos de chegada e partida de gentes  
e mercadorias, praças de mil vozes e sempre com relações de vizinhança e muito 
convívio pelas ruelas e bares.

Em Portugal, as festividades cíclicas acompanham as estações do ano  
e os trabalhos agrícolas, celebram-se os produtos de cada época  
e confecionam-se pratos característicos.

O Algarve é a mais mediterrânica das regiões portuguesas, um território em forma 
de anfiteatro voltado a nascente e protegido pelas serranias de Monchique, 
Espinhaço de Cão e do Caldeirão.

A paisagem foi modelada pelas produções ancestrais, olivais e áreas de videira 
que forneciam os vinhos comerciados para zonas distantes do Império Romano.  
O “garum” da Antiguidade, um preparado de peixe, era muito apreciado  
nos mercados romanos.

O território está marcado pela diversidade das paisagens alimentares, pelo “pomar 
de sequeiro algarvio” com extensas áreas de amendoeiras, alfarrobeiras  
e figueiras, pomares de citrinos, vinhedos, hortos e hortas familiares, árvores  
de fruto junto às habitações e “casas de fogo”, rotas de transumância e pastorícia 
serrana, apicultura e áreas de cereais e salinas.

As práticas produtivas e sociabilidades têm origem na herança deixada 
no território por gentes vindas do 
Mediterrâneo Oriental e Ocidental: fenícios, 
gregos, romanos e árabes, povos que 
desenvolveram a salicultura, as pescas, 
a captura de moluscos e a apanha 

de bivalves, e 
introduziram novas 
culturas agrícolas e 
sistemas hidráulicos 
para captação e 
transporte de águas 
imprescindíveis 
em climas de 
fraca e irregular 
pluviosidade.

PORTUGAL MEDITERRÂNICO

O ALGARVE

“Portugal não se pode compreender 
fora do seu «quadro mediterrânico»”…

ORLANDO RIBEIRO – GEÓGRAFO – IN “PORTUGAL, O MEDITERRÂNEO E O ATLÂNTICO” 

“Nenhuma outra região portuguesa  
(o Algarve) possui uma rede urbana 
tão antiga, tão densa e tão importante. 
Pode ver-se aqui a última riviera 
mediterrânica e a influência de todas 
as colonizações marítimas  
da Antiguidade”.

ORLANDO RIBEIRO – GEÓGRAFO – IN “PORTUGAL, O MEDITERRÂNEO E O ATLÂNTICO” 

O concelho de Tavira apresenta significativa diversidade de paisagens culturais, 
extensas áreas estuarinas e lagunares, pomares de sequeiro e de citrinos, 
depressões fluviais e vales cavados, floresta mediterrânica na serrania com 
pequenas aldeias de agricultura comunitária. 

A frente marítima com 18 km de extensão está incluída no Parque Natural da Ria 
Formosa criado em 1987, é um ecossistema dos mais produtivos da biosfera com 
várias classificações internacionais. Engloba uma grande variedade de habitats, 
espécies sedentárias e migratórias, sapais, restingas, cordões dunares, esteiros  
e lagoas, vegetação ripícola, salinas e viveiros, matas e pinhais.

TAVIRA – COMUNIDADE REPRESENTATIVA DE PORTUGAL

Tavira evidencia a estrutura e as características das urbes mediterrânicas: 
marítima e estuarina, com porto, mercado, praças, templos, ruas estreitas, relações 
de vizinhança, simbolismos vários e tradições festivas.

A história de Tavira e as práticas sociais dos seus habitantes estão profundamente 
ligadas às culturas do Mediterrâneo.

Na Antiguidade aportaram e fixaram-se na região povos vindos de vários pontos  
do Mediterrâneo, comunidades fenícias e turdetanas, romanos e a partir do séc. 
VIII, guerreiros e populações berberes que erigiram uma cidadela islâmica. A Ordem  
de Santiago tomou Tavira no século XIII e D. Manuel I elevou-a a cidade em 1520.

Tavira foi, no século XVI, a grande cidade do Algarve e principal centro exportador 
da região. O seu porto abrigava a “Esquadra do Estreito”, que patrulhava Gibraltar 
e acorria às fortalezas do Norte de África. A cidade exportava muitos produtos 
agrícolas e instituiu uma feira. 

Na fisionomia da urbe e nas arquiteturas civil, militar e religiosa da cidade estão 
as marcas das viagens e dos contactos planetários, pode ver-se “telhados  
de tesouro” e “portas de reixa”.

“Tavira guarda os vestígios das grandes 
navegações, em cujos primórdios  
o Algarve largamente participou”

ORLANDO RIBEIRO – GEÓGRAFO – IN “GEOGRAFIA E CIVILIZAÇÃO”

PAISAGENS CULTURAIS E ALIMENTARES DA DIETA MEDITERRÂNICA
Ao longo de milénios o Homem foi alterando e transformando os territórios.

Com a sedentarização, a agricultura e atividades extrativas, os espaços naturais 
foram transformados em “paisagens culturais”.

Estas dão-nos preciosa informação histórica sobre a nossa relação com  
os lugares, em muitos casos de áreas de grande beleza suscetíveis de integrar 
o património cultural classificado e atrair visitantes.

As paisagens mediterrânicas têm a marca das montanhas, dos Alpes, Apeninos, 
Balcãs, Atlas, Pirenéus e outras cordilheiras, a partir das quais se abrem planícies 
de clima ameno, zonas desérticas como as do Sahel e amplos estuários como  
as desembocaduras do Nilo ou do Tejo.

O mundo mediterrânico vive entre a homogeneidade e o contraste, Fernand Braudel 
descreveu-o: “Corre assim da primeira oliveira avistada quando se vem do Norte 
aos primeiros palmares compactos que surgem com o deserto”.

A United Nations Educational, Scientific and Cultural Organization (UNESCO)  
tem vindo a sublinhar a necessidade dos Estados e comunidades preservarem  
as suas paisagens culturais, protegendo a biodiversidade e permitindo  
a identificação valorizada do território.

Em Portugal foram classificadas como Património Mundial a paisagem cultural 
de Sintra (1995), o Alto Douro Vinhateiro (2001) e a Paisagem da Cultura da Vinha 
na Ilha do Pico (2004) nos Açores.

A dieta mediterrânica está esculpida nas paisagens, configura um determinado 
tipo de inscrição visual relacionada com as produções características, searas, 
olivais e vinhedos, montados, pomares e hortos, caminhos da transumância, hortas 
familiares que configuram elementos definidores de uma identidade cultural, 
alimentar e paisagística.

Douro Vinhateiro Ilha do Pico – Açores Montado de Sobro Sintra

OS ALIMENTOS SAGRADOS E MEDICINAIS
Preces, procissões, promessas, sacrifícios, festividades, oferendas e rituais com 
alimentos são atos que intermedeiam relações complexas entre homens e deuses, 
presentes em todas as civilizações.

Judaísmo, cristianismo e islamismo instituíram normas 
alimentares, jejuns, valorizações e interdições.

Há milhares de anos, no espaço geocultural mediterrânico, 
o pão, o vinho e o azeite foram sacralizados e transformados 
em corpo e sangue Divinos, em óleo Santo dos sacerdotes 
e na luz do Mistério, ao mesmo tempo que outros alimentos 
foram interditos ao consumo humano por razões religiosas 
e preventivas.

Pão, azeite e vinho, a trilogia da dieta mediterrânica, foram a base da economia 
da Grécia Antiga, produtos protegidos por Deméter, deusa dos cereais, por Atena, 
deusa da fertilidade, protetora da oliveira e do azeite e por Dionísio, o patrono  
da vinha e do vinho.

Em diversas culturas mediterrânicas e também em Portugal, as refeições  
em família são precedidas de invocação e terminam com agradecimentos, canta-se  
em coletivo em datas especiais, proferem-se votos levantando os braços e tocando 
os copos, bebendo e partilhando a comida.

Foi a partir do médico grego Hipócrates (460-337 
a.C.) que a medicina começa a ser entendida como 
uma ciência, ainda que rudimentar, influenciada 
por deuses e com superstições, mas já baseada 
na análise das funções do corpo e das suas 
reações deste aos alimentos e temperaturas.

A etnobotânica estuda o uso popular na aplicação 
de ervas medicinais na prevenção e tratamento.

A alimentação é um dos elementos centrais  
de aconselhamento nas terapêuticas médicas.
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Hipócrates

AS FESTIVIDADES CÍCLICAS  
E ALIMENTOS
A relação entre as festividades e os alimentos é uma evidência histórica e social.

As culturas mediterrânicas são marcadamente festivas.

A cada estação do ano correspondem diferentes tarefas agrícolas, produções 
alimentares sazonais, das quais resulta a enorme riqueza de festividades cíclicas 
e das expressões culinárias.

A festa, como fenómeno cultural, reflete um período extraordinário, com 
suspensão do trabalho acompanhado de celebrações e rituais, de manifestações 
artísticas e jogos, durante o qual as comunidades mantêm intensa relação com 
as comidas e bebidas.

É um período de interrupção do esforço continuado “pelo pão nosso de cada dia”, 
uma celebração dos valores e crenças, das aspirações sociais, de evasão, convívio 
e divertimento.

“Ano de figo temporão, ano de pão” 
DITADO POPULAR PORTUGUÊS

São João

São Pedro

Solstício 
de verão

(20, 21 OU 22 
DE JUNHO)

Equinócio  
da primavera 

(20 OU 21 DE MARÇO)

Equinócio  
de outono 

(22 OU 23  
DE SETEMBRO)

Solstício  
de inverno 
(20, 21 OU 22  

DE DEZEMBRO)

ARROTEAR AS TERRAS    SEMENTEIRAS

VINDIMAS         C
ULTO DOS MORTOS   

    
    

MAGU
STO

S 
FOGUEIRAS SORTES    CEIFAS, DEBULHAS E COLHEITAS 

FES
TIVI

DADES F
LORAIS   SEMENTEIRAS

São  
Martinho

Todos os 
Santos

Provas de  
Vinhos e Azeites

Natal

Ano Novo

Reis
Carnaval

Páscoa

Charolas

Maios  
ou Maias

Dia da 
Espiga

Santo 
António

Santos 
Populares

Muitas festividades têm nos ciclos agrários e nos alimentos celebrados  
a expressão de aspirações de bem-estar coletivo, casos das festas florais  
da primavera, “da espiga”, dos “santos populares” e das “colheitas” de cereais, 
das vindimas e dos magustos.

As festas nas culturas mediterrânicas caracterizam-se por intensa convivialidade 
e partilha e são reguladas pelo normativo religioso e integração de iniciativas 
profanas.

Atos simbólicos marcam os momentos da abertura e de encerramento da festa.  

Banhos Santos

OS CEREAIS E O PÃO
O pão é um alimento básico na alimentação mediterrânica.

A produção de cereais desenvolveu-se há cerca de 10 mil anos, sendo referido 
pela investigação arqueológica o “Crescente Fértil” ou a Mesopotâmia como  
o seu berço.

O trigo selvagem tetraploide originou espécies domesticadas como o trigo duro, 
o trigo mole, a espelta, a cevada e o centeio. A partir do Médio Oriente, o cultivo 
de cereais propagou-se por todo o litoral mediterrânico e para regiões mais 
distantes.

“Cereal”, a designação que hoje utilizamos na linguagem corrente, terá tido a sua 
origem na divindade romana Ceres, patrona das plantas que forneciam os grãos.

A aveia foi menos utilizada, sendo um cereal mais pobre era fornecida aos animais. 
O centeio terá sido introduzido na Península Ibérica entre os séculos IV e VIII d.C..

A descoberta de um novo continente trouxe novidades para a Europa como o milho 
maís, originário do México, cereal de regadio que necessita de climas temperados 
e húmidos para o processo vegetativo e de bastante água para se desenvolver.

O ciclo e as culturas do pão acompanharam a vida das sociedades humanas, 
surgindo diversas profissões especializadas e complementares que participavam 
no processo do fabrico e venda do pão.

A evolução tecnológica dos sistemas produtivos das culturas cerealíferas  
é um processo com muitos séculos.

A moagem dos cereais começou por utilizar a pedra-mó, a força braçal e animal, 
depois foram desenvolvidos sistemas mais complexos de trituração mecânica 
através de mós movidas pela força do vento, pelas águas dos rios e os ciclos das 
marés, e finalmente, com a revolução industrial, surgiram os sistemas modernos 
que provocaram alterações na qualidade e produtividade.

Em Portugal existe uma enorme diversidade de tipos de pão, utilizado nos pratos 
do quotidiano e como “pão da festa”.

Fazem-se as cruzes com a pá por cima 
da porta do forno e diz-se:
“cresça o pão no forno, as almas na 
Glória e os bens do dono para sempre”.
RECOLHA DA TRADIÇÃO POPULAR ALGARVIA – MONCHIQUE

Procissão dos tabuleiros – Tomar

Homero chamou ao azeite o “ouro líquido” 
e diz-se que o Mediterrâneo “vai até onde 
chega a oliveira”…

A oliveira, como todas as espécies 
domesticadas, surgiu a partir da sua forma 
selvagem, a Olea sylvestris que coexistiu 
com a Olea sativa existente no período 
pré-histórico a qual terá originado a Olea 
europaea, provavelmente desenvolvida  
há cerca de 6 mil anos no Antigo Egito.

“Olea prima inter arbores est”, afirmavamos 
romanos, referindo-se às múltiplas 

potencialidades 
e à riqueza desta árvore, bem como à sua capacidade 
de adaptação a solos pobres e a diversas topografias.

O azeite tem funções alimentares, simbólico- 
-religiosas, de iluminação e curativas.

Os romanos utilizavam em todo o império as lucernae 
de azeite para iluminação. Antes do aparecimento do 
petróleo e da eletricidade, a iluminação das cidades 
era garantida por lampiões de azeite.

A palavra “oliveira” provém do latim trazido  
com a romanização, o termo português “azeite”  
tem origem no árabe “az-zait”.

Os lagares funcionavam durante três meses do ano, 
iniciando a laboração logo após a apanha da azeitona 
e encerrando até à nova safra. A produção do azeite 
esteve sempre muito relacionada com o modo  

de vida rural e a economia familiar, com  
o autoconsumo e de venda de excedentes.

No Sul de Portugal e na Beira Baixa mantém- 
-se o hábito de fazer a “tiborna” quando os 
lagares começam “a andar” no princípio do 
outono. Trata-se de uma prova da qualidade 
do azeite, molhando nele o pão que poderá 
ter a companhia do alho, de aromáticas  
e de outros produtos, como o queijo.

O reconhecimento da qualidade alimentar 
e protetora tem levado médicos e nutri- 
cionistas a aconselharem o seu uso regular 

na confeção de refeições, o consumo nas saladas e nos pratos principais.

Para consumo alimentar o azeite apresenta três classificações: azeite extra virgem, 
azeite virgem e azeite puro.

A oliveira é não só o símbolo do mundo 
mediterrânico, mas é na atualidade 
uma cultura alimentar  
de importância económica 
internacional.

Os países mediterrânicos 
são os maiores 
produtores mundiais 
de azeite.

A OLIVEIRA E O AZEITE
“Há aqui uma árvore não plantada pela mão 
do homem, germe de si mesmo nascido, que 
infunde terror às lanças inimigas e verdeja 
abundantemente nesta terra, a oliveira de 
folhas glaucas, alimento de crianças, e que 
nunca rapaz, velho ou chefe devastador 
arrancaria com as próprias mãos, porque 
olham para ela os deuses de olhos claros”

SÓFOCLES, DRAMATURGO GREGO DO SÉC. V A.C.

A VINHA E O VINHO

As origens da cultura da vinha são incertas, embora seja mais provável  
que a vide selvagem, a vitis vinifera, tenha sido domesticada e expandida  
em áreas com condições geoclimáticas muito favoráveis à sua propagação.

A arqueologia descobriu restos de sementes em diversos pontos da Europa 
meridional e na Turquia, contudo diversos autores referem o “Crescente 
Fértil” como lugar do aparecimento da videira, tal como terá ocorrido  
com a domesticação do trigo selvagem.

O consumo do vinho representa, nas culturas mediterrânicas, um valor  
económicoe uma prática convivial e de partilha.

A presença no centro da mesa de uma garrafa ou do jarro de vinho, servido 
aos convivas de forma equitativa e fraterna, é um ato cultural carregado  
de ancestralidade.

As viagens marítimas dos séculos XV e XVI 
revelaram vinhos de grande qualidade 
e com capacidades de conservação para 
longas viagens, casos da malvasia da 
Madeira e os vinhos aromáticos do Douro.

Itália, Espanha e França representavam 
em 2014 praticamente metade da produção 

mundial de vinhos e são também os maiores exportadores mundiais. Verifica-se 
a emergência de novos produtores como os EUA, China, Austrália, África do Sul, 
Argentina e Chile.

As regiões portuguesas com maior produção vinícola são os territórios do Porto/ 
Douro, Lisboa e Vale do Tejo, Alentejo, Minho Península de Setúbal, mas em todo  
o País existem vinhos de alta qualidade.

Para além das questões culturais, surgiu com alguma notoriedade a noção 
científica da importância benéfica para a saúde humana do consumo moderado 
do vinho, com destaque para as propriedades antioxidantes e outros aspetos 
nutricionais.

“Vinho, azeite e amigo 
Sempre do mais antigo”
DITADO POPULAR PORTUGUÊS

Antigo Egito – Túmulo de Nakht
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O MAR E AS PESCAS
O mar foi e é um elemento marcante da vida dos portugueses, uma realidade 
sempre ligada ao sustento das famílias.

O mar e a viagem marcaram os Descobrimentos portugueses dos séculos XV e XVI, 
as múltiplas atividades recoletoras e extrativas das comunidades litorais, da 
pesca artesanal às frotas de alto mar do bacalhau, da sardinha e outras espécies.

As atividades agro-marítimas produtivas: saliculturas ou “salgados”, práticas  
de reaproveitamento de terras conquistadas ao mar, marisqueio, recolha de algas, 
de sargaço ou moliço, de flora variada em decomposição para fertilização  
dos terrenos.

Em Portugal, o peixe é um elemento central da dieta alimentar da população, 
sendo o país o terceiro consumidor mundial de pescado, logo a seguir ao Japão 
e à Islândia. Cada português consome em média 56 kg/ano, o dobro da média 
comunitária europeia.

Alguns peixes, sobretudo os “azuis”, como a cavala, a sardinha ou o carapau,  
entre outros, possuem elevada concentração de OMEGA 3, sendo recomendados 
pela saúde nutricional.

A Dieta Mediterrânica representa uma relação equilibrada entre o homem  
e a natureza e caracteriza-se pela frugalidade e simplicidade.

Acompanhando os ciclos astrais e a biodiversidade da região mediterrânica 
resultou numa enorme variedade de produtos, cereais, hortícolas e leguminosas, 
frutas, frutos silvestres, ervas aromáticas, frutos secos, peixes de rios, moluscos 
e bivalves, carnes de caça e de criação doméstica, queijos…

Todos os produtos hortícolas e frutas correspondem a uma época própria,  
o que permite uma grande riqueza nutricional.

Destacam-se na alimentação mediterrânica as leguminosas e hortícolas de grande 
diversidade biogenética, espécies como o grão, feijão, lentilhas, favas, ervilhas,  
o chícharo, as couves, cenouras, feijão-verde, alhos, alfaces, cebolas, tomate, 
pepino, abóbora, batata-doce…

Existe em Portugal uma enorme oferta 
sazonal de frutas e frutos, laranjas, 
tangerinas, limões, figos, ameixas, cerejas, 
albricoques, peros, peras, maçãs, nêsperas, 
uvas, melões, melancias, romãs...
Os frutos secos são recomendados 
pelos nutricionistas, caso das nozes, 
amêndoas, figos secos.

As ervas aromáticas mais utilizadas são 
os orégãos, nêveda, hortelã da ribeira, 
alecrim, salsa, coentros, tomilho…

A cozinha mediterrânica foi historicamente realizada 
por mulheres, que desenvolveram técnicas e “segredos” 
de economia doméstica transmitidos há séculos entre 
avós, mães e filhas, nomeadamente quanto às formas 
de retirar o máximo rendimento dos produtos evitando 
desperdícios.

As gorduras animais surgem como condimentos 
complementares. As carnes consumidas são sobretudo 
as de aves de capoeira, de borrego, cabrito e porco 
doméstico.

O pão é uma presença constante na mesa, utilizado  
nas açordas, migas e sopas.

São muito usadas as ervas aromáticas para condimentar, 
dar cheiro e sabor aos pratos.

A agricultura de subsistência familiar era normalmente 
praticada nas hortas ou em terrenos nas proximidades 
da casa, os produtos hortícolas e de criação assegu-
ravam parte substancial da alimentação, presentes  
nas sopas, canjas e caldos para “toda a família”.

A comida é confecionada e partilhada em recipientes 
largos, dentro dos quais combinam diversos produtos, 
normalmente legumes, pão, ervas aromáticas, peixes  
do mar, dos lagos e dos rios, moluscos e bivalves, 
aves de capoeira ou alguma carne de porco.  
Esta alimentação era complementada com a captura  
de animais selvagens e recoleção de frutos silvestres.

A cozinha de festa era uma exceção de abundância 
e hoje muitas vezes confundida com a alimentação  
do quotidiano, simples e frugal, embora muito variada  
e saborosa.

A RIQUEZA E DIVERSIDADE  
DOS PRODUTOS MEDITERRÂNICOS

A COZINHA MEDITERRÂNICA E PORTUGAL

LEGUMINOSAS, FRUTOS  
E AROMÁTICAS A RODA DA ALIMENTAÇÃO MEDITERRÂNICA

É uma representação gráfica baseado no padrão alimentar mediterrânico (PAM) 
que inclui também os aspetos inerentes ao estilo de vida,… em forma de roda, 
simboliza o convívio à volta da mesa, colocando em evidência os alimentos 
relacionados com o padrão português por grupo.

Os três produtos que constituem a “trilogia da dieta mediterrânica”, cereais, azeite 
e vinho, são ricos em antioxidantes, nomeadamente as vitaminas A, B1, C e E,  
com efeitos nos equilíbrios entre o colesterol e o aumento do HDL, possuidores  
de efeitos preventivos dos acidentes cardiovasculares 
e coronários, estes com maior incidência 
estatística em regiões onde se consomem 
mais gorduras animais e produtos lácteos  
ou uma alimentação excessivamente calórica.

A Dieta Mediterrânica define-se, do ponto de vista nutricional e comportamental, 
por 10 princípios:

1. Cozinha simples e frugal baseada na variedade e riqueza de nutrientes contidos 
nos alimentos sazonais, nas sopas, cozidos, ensopados, saladas…

2. Elevado consumo de produtos vegetais em detrimento dos produtos alimentares 
de origem animal. Uso de hortícolas, frutas da época, cereais pouco refinados, 
leguminosas, frutos secos e oleaginosos;

3. Consumo de produtos frescos, produzidos localmente e de acordo com a época;

4. Azeite como principal fonte de gordura alimentar;

5. Consumo moderado de laticínios;

6. Uso de ervas aromáticas para temperar os alimentos e reduzido consumo de sal;

7. Consumo frequente de pescado;

8. Consumo moderado de vinho e apenas nas refeições principais (se for menor  
ou estiver grávida não beba);

9. Água como bebida de excelência ao longo do dia e uso de infusões;

10. Convivialidade e partilha à volta da mesa. Atividade física regular.

Cultura, tradição e equilíbrio!

Laticínios
2 a 3 porções

Carne, pescado 
e ovos
1,5 a 4,5 porções

Leguminosas
1 a 2 porções

Cereais, derivados 
e tubérculos
2 a 3 porções

Hortícolas
3 a 5 porções

Frutas
3 a 5 porções

Gorduras  
e óleos
1 a 3 porções

Água 

5 copos

Escolha alimentos 
 locais e da época

Valorize uma 
gastronomia saudável

Partilhe refeições 
e tradições

Lembre-se de incluir 
os frutos secos

Seja ativo  
e divirta-se

Às refeições beba  
vinho com moderação 

(Se for menor ou estiver  
grávida não beba)

A MESA: LUGAR CENTRAL DAS  
CONVIVIALIDADES MEDITERRÂNICAS
Se o alimento é indispensável à nossa existência biológica, ele é também um signo 
que representa uma identidade social e cultural.

Comer em conjunto é um ato cultural de elevado significado. Os comportamentos 
à mesa e os alimentos estabelecem diferenças culturais.

A mesa é, nas culturas mediterrânicas, um lugar central gerador de atos  
simbólicos e rituais, partilha de valores, convívio e transmissão de conhecimentos 
intergeracionais. A repartição dos alimentos entre todos é um ato de profundo 
significado e efeitos agregadores na coesão familiar e na cooperação social.

A mesa possui grande centralidade no convívio familiar, mas também  
na transmissão de informações sobre a história familiar e análise da vida 
quotidiana, na socialização dos mais novos, nas relações afetivas, na celebração 
de etapas da vida e nos negócios.

No espaço público, a presença e importância da mesa faz-se sentir nos mercados 
e praças, nas esplanadas e nos estabelecimentos de bairro, cafés, tabernas, 
bares… A conversa em voz alta, a intensidade das expressões populares, os gestos 
de confraternização e afetividade por vezes acompanhados de discussões  
e debates acalorados tornam inconfundíveis os ambientes mediterrânicos.

OBJETIVOS DA INSCRIÇÃO E O PLANO DE SALVAGUARDA
São objetivos comuns dos 7 Estados e Comunidades na inscrição da Dieta 
Mediterrânica como Património Cultural Imaterial da Humanidade pela UNESCO:

– A partilha de um património cultural comum com abertura a futuro alargamento 
  a outros países de cultura mediterrânica;

– A transmissão de conhecimentos e saber-fazer às próximas gerações;

– A realização de um Plano de Salvaguarda Transnacional;

– A concretização de inventários nacionais ou comuns da Dieta Mediterrânica;

– A educação para o desenvolvimento sustentável;

– A educação para a prevenção das doenças relacionadas com comportamentos 
  desadequados, dos desequilíbrios e erros alimentares e promoção de estilos  
  de vida saudáveis;

– Um contributo para a aproximação, a cooperação, a partilha e a paz entre  
  os povos.

Face à grande pressão sobre os recursos naturais planetários e urgência  
de soluções de contenção, a “dieta mediterrânica” contém um conjunto  
de propostas de humanização das relações sociais e respeito pela natureza.

Inscrita pela UNESCO como património cultural imaterial da humanidade, a “dieta 
mediterrânica” contribui para a reflexão de problemas globais, pode ajudar  
a reabilitar e valorizar comportamentos e práticas de proteção da biodiversidade, 
de agricultura sustentável, de estilos de vida saudáveis, de cooperação entre  
as pessoas e o respeito pelas culturas locais.

Este modelo cultural e padrão alimentar potencia a dinamização e fortalecimento 
das economias locais pela produção e consumo dos produtos endógenos, promove 
o turismo cultural e de natureza, tão importante na vida das populações  
em economias de pequena escala.

Tem associado um elevado potencial económico em inúmeras áreas produtivas.

A “dieta mediterrânica” é uma das formas de garantir a sustentabilidade  
do planeta e a saúde das populações.
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FICHA TÉCNICA
Propriedade  
Município de Tavira 
www.dietamediterranica.net

Conceção geral e textos  
Jorge Queiroz/CMT

Assessoria Técnica  
Corinne Romeira/CMT

Conceção museográfica / Design Gráfico 
Nerve Atelier de Design

Produção Expositiva  
Nerve Atelier de Design

Fotografia 
Ana Carvalho; Arquivo CMT; Família Andrade; Jorge 
Queiroz; Centro de Investigação e Informação do 
Património de Cacela/CMVRSA; Karsti Stiege; Lúcio 
Alves; Nerve Atelier de Design; Pedro Ribeiro Simões; 
Richard King; Rámon Peco; Filipe Varela; Paulo Torrado

Tradução 
Onoma, Gabinete de Traduções

Revisão de textos segundo o novo acordo ortográfico 
Calitema, Gabinete de Traduções

Painel 01 Painel 02 Painel 03 Painel 04 Painel 05 Painel 06 Painel 07 Painel 08 Painel 09 Painel 10

Painel 11 Painel 12 Painel 13 Painel 14 Painel 15 Painel 16 Painel 17 Painel 18 Painel 19

– Os porta-folhetos são para colocar no painel 01, 
um em cada lado. 
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7. Anexos

Manual de utilização GO LIGHTBOX

Folha de produto InfoStand 
Android Touch Display  
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Profil 900
Profile 900

Eckverbinder
Corner connector

Strebenhalter
Strut holder

Strebe 827
Strut 827

Fußplatte
Base plate

4× 4× 2×

1× 2× Print Clip
Print clip

8× Verschlusskappe
Cover cap

6×

Systemverbinder Top
System connector top

2× Systemverbinder Step
System connector step

1× Netzgerät
Power supply

LED Modul
LED Module

1×2×

Spiralkabel
Spiral cable

1×

Textil und Blockout
Textile and blockout

1× Textil
Textile

2×

Profil 750
Profile 750

2×

Optional
Optional
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PRODUCT SHEET             Android Display
32inch InfoStand Android Touch Display 
ArtNr: RS-3202AIO-T-INFOSTAND

MAIN FEATURES:

•	 AutoStart by plug in power-adapter
•	 32inch TFT LED panel
•	 Panel Resolution 1920*1080 pixels
•	 Capacitive Touch (10 Points)
•	 Android 6.0, RK3288 Quad Core CPU
•	 WIFI/WLAN Network connection, optional 3-4G.
•	 Portrait & Landscape Display mode
•	 Power Adapter with 2.5meter cable

MAIN PURPOSE:

•	 Public Information Display / Hospitality
•	 POS / HOTEL / Self-serive Terminal  

USAGE:
On the internal Android, you can install your presen-
tation app or we can provide you with presentation 
apps. You can show information about anything, for 
instance a menu with drinks and foods. You can in-
stall our CMS software and remotely sending the info 
to the screens via WiFi or WLAN. You can update 
and schedule the information with much ease. This 
kiosk is autostart and play. The kiosk can be custom-
izes upon your needs. Many features can be added, 
like NFC-RFID, Printer, Fingerprint reader, NUM-Key-
board, etcetra.

All rights reserved. Changes to specifications and descriptions may be made at any time without prior notice. 
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