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Apresentagdo

E cada vez maior o consenso em torno da importancia dos temas transversais
nos Ensinos Basico e Secundario, como forma de enriquecer os curriculos e como
ferramenta para a formacéo de cidadaos responsaveis. Neste sentido, a educagao
Pard a saude tem sido objeto de numerosas experiéncias por parte dos agentes
educativos, que neste tema encontram excelentes recursos para dar resposta a
varias realidades:

A crescente preocupagao das sociedades ocidentais com a implementagao
de modelos de vida saudaveis que integrem a atividade fisica com héabitos
alimentares saudaveis, tendo o objetivo de melhorar a esperanca de
vida e a esperanga de vida com saide das populagdes.

O aumento dos disturbios alimentares na infancia e na adolescéncia,
que, na maior parte dos casos, originam grande preocupagao em pais
e professores, por nao deterem os conhecimentos e 0s meios para resolver
estas situacgoes.

A convicgao de que os «<bons hdbitos» se constroem desde cedo, tanto
na aquisicao de praticas alimentares saudaveis como na aprendizagem
dos principios da educacao para a cidadania.

A necessidade de articular a aprendizagem com as experiéncias
quotidianas dos alunos e com as referéncias do seu dia a dia, numa
contextualizacao que permite potenciar a motivacao e melhorar o
rendimento escolar.

Neste contexto, o estudo do Padrdo Alimentar Mediterranico vai ao
encontro de todas as preocupacdes e permite uma abordagem integrada de diversos
temas transversais. O caracter aglutinador de tradigGes histdricas e culturais, com
a proposta de uma alimentagao saudavel e equilibrada, confere-lhe um grande
potencial pedagbgico.

O guia que agora lhe apresentamos pretende ser um auxiliar para o
desenvolvimento de cada um dos temas: inclui um primeiro bloco, com a aproximagao
aos conceitos relacionados com a nutricao, a alimentacéo e atividade fisica;
um segundo bloco, com a histéria e a caracterizagdo do Padrdo Alimentar
Mediterranico e, finalmente, no terceiro bloco, sugere-se um conjunto de atividades
que se podem realizar com os alunos de forma a por em pratica todos estes
principios de vida saudéavel.
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IntRodugdo

Oestudo da dieta mediterrdnica nzo
se deve limitar as suas caracteristicas
nutricionais e a proposta de um padRao ali-
mentar equilibrado. Se é certo que o seu pres-
tigio € uma consequéncia de estudos cientificos
gue demonstraram os seus beneficios incontes-
taveis para a saude, nao é menos correto afirmar
que a sua popularidade é uma consequéncia dos
aspetos historicos, culturais, sociais e econémi-
cos que encerra. Desta forma, a prépria piRdmide
alimentar, proposta pela Fundacio Dieta Mediterranica,
situa na sua base como aspetos mais destacados a atividade
fisica, a convivéncia social, o descanso adequado, o respeito
pela biodiversidade e a sazonalidade, a conservagao das
tradi¢des locais e uma proposta de produgdo e consumo
sustentaveis.

Este caracter integrado da dieta mediterranica sé se
compreende se analisarmos as peculiaridades de um espaco
mediterranico que criou as condi¢des naturais e sociais que
estao na base das suas propostas. As caracteristicas da vida no Mediterraneo, ao
longo da histdria e, especialmente, a forte miscigenagao cultural de que foi cenério
ao longo dos séculos, terdo originado o que vulgarmente se conhece como o estilo
de vida mediterradnico, o qual, atualmente, confere uma personalidade prépria
a uma pratica cultural que enriquece a proposta nutricional e que terd permitido
0 seu reconhecimento por parte da UNESCO (2010) como um dos elementos da
Lista Representativa do Patriménio Cultural Imaterial da Humanidade, bem
como a distin¢do de Portugal (2013), a par de outros paises.

Nas paginas seguintes, e com o objetivo de realizar uma aproximacao global
a este tema, apresenta-se, em primeiro lugar, uma breve introducdo sobre a
singularidade mediterranica e breves apontamentos histéricos sobre a origem e a
formacao da dieta mediterranica, como forma de contextualizagao da sua proposta
alimentar. Segue-se a apresentacdo de uma analise detalhada sobre a interpretagao
da dieta mediterranica e os seus principais grupos de alimentos, bem como dos
habitos de consumo recomendados, que se pretende sirvam para a sensibilizacao
da comunidade educativa relativamente a pratica de uma dieta saudavel e
equilibrada. Finalmente, introduz-se, de forma simplificada, a importancia econémica
e social deste tema e o seu valor como exemplo de pratica de desenvolvimento
sustentavel.

30 IntRodu¢dio

PADRAO ALIMENTAR MEDITERRANICO

O paradoxo_
mediterranico

Oespago mediterranico encontra no paradoxo
uma das suas mais destacadas caracteristi-
cas. Do ponto de vista geogréfico, os seus limites bem
definidos encerram uma grande variedade de paisagens
fisicas e humanas distintas, e € um espago que recebe
o nome de um elemento hidrico, apesar de a escassez
de &gua ter sido uma das condicionantes mais impor-
tantes das populacdes que se fixaram no seu litoral.
Do ponto de vista histérico e cultural, «enquanto cida-
daos mediterranicos somos herdeiros de tradicbes
muitas vezes divergentes mas também compartilhadas»
(Senén Florensa, 2008), como resultado do legado
das grandes civilizagdes que se sucederam no Medi-
terréneo (egipcia, minoica, fenicia, hebraica, grega,
romana, bizantina, arabe, europeia e, de uma forma
mais fugaz, a babilénica e a persa) e das trés grandes religides monoteistas
(judaismo, cristianismo e islamismo) que nasceram nas suas orlas. Todas elas
desenharam um mosaico de culturas e tradi¢bes que, apesar dos conflitos e das
diferencas, geraram um estilo de vida mediterrénico, do qual se destaca o que
nos une relativamente ao que nos separa, e que se afirma como um desejo de
preservar os valores partilhados que criam uma identidade prépria, por muito que
a histoéria insista em dizer o contrario. No Mediterraneo, «o homem ao longo dos
tempos transformou espagos naturais em paisagens culturais e originou um con-
junto de conhecimentos, técnicas, formas de alimentagao, celebragdes, festas
populares, canticos, provérbios, lendas, um conjunto de realidades que constituem
expressdes multifacetadas do patriménio cultural imaterial» (Jorge Queiroz, 2013).

A dietamediterranica representa a tripla vertente que também caracteriza
o Mediterraneo. Por um lado, o seu cardcter paradoxal, uma vez que, mais do
que uma proposta alimentar, € um estilo de vida que inclui paises que nao tém
fronteiras mediterranicas, como é o caso de Portugal, da Sérvia, da Jordania ou
da Palestina. Por outro lado, ¢ um produto multicultural, pois uma grande parte
dos produtos que a integram provém de outras areas geograficas e culturais; e,
finalmente, é uma prRoposta «mesti¢a», porque o seu padrdo alimentar é o
resultado da mescla de numerosas tradigdes que sdo, sem ddvida, o cartdo de
visita deste estilo de vida. Talvez nao fosse exagerado apresentar a dieta mediterranica
como o produto mais genuinamente mediterranico da histéria.

0 paradoxo mediterrdnico
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Fachada leste
Mediterranico
Continental

B Maritimo

Na agricultura, F
condicionada pelo dima,
destacam-se
as espédies resistentes
aos cdos sqazonais, coMmo
0 50bReirR0, d azinheira,
avinha, a oliveira,
05 citrinos € 05 cereais.

«Hotspot» da biodiversidade

Al izaca isti
! Ooclghza(;ao € as caracteristicas geograficas, o relevo
cli i ia i '
ma criaram, na regido mediterranica, as condigdes

abioti a i
: ticas para a formacao de ecossistemas Unicos, com
estaque para a flora local. ,

Mediterrdneo

1 Do latim «Mediterraneus»,

que significa «<entre as terRras».
Area total: 2 500 000 km?

Maior profundidade: 5276 m I

Continentes com que contacta: Europa, Asia e Africa. 1
Paises que banha: 24 paises.
Faz fronteira com: oceano Atlantico, mar Vermelho e mar Morto. I

P L TSP

Desde sempre possibilitando aos povos locais
o consumo diversificado de alimentos, com o respetivo
respeito pela sazondlidade.
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O Mediterrdneo culturadl

Um mosaico de culturas

A historia do.Mediterréneo, palco do esplendor e do 0caso
de grandes civilizagBes e berco das tras grandes religides

monoteistas, tem originado um legado cultural de uma
enorme riqueza e variedade.

i R

As tradicdes, a variedade de alimentos
e de modos de elaborag@o associados
3 dieta mediterranica resultam desta

mesticagem cultural que tem ganhado

G \arsovia TREP. CHECA
, . PO A
uma identidade propria. Luxembi '
‘ &0 ALEMANHA / @ Budapeste 3
d | Tk g ° AUSTRIA HUNGRIA ROMENIA
% Paris " A Bucareste®
WA N
‘;Jf ' Liu
s 3 Oceano FRANCA ROA ° TURQUIA
| #: Atlantico \ B Ancara
i SiRIA :
= 3 [
LIBANO N
ESPANHA Beirute (Damasco
PORTU o Jerusalé .é:f;;A
Lisboa e ISRAE|

Um espaco aberTo

A influéncia mediterranica estende-se

e —————————

para além das suas fronteiras ~naturais, ﬁ__f-]TE-E?E

acolhendo outros povos € Nagoes. vﬁiNZEHDS =
Portugal, Sérvia, Jordania ou Palestina szo ALE_NTEIO
considerados, numa perspetiva histérico-cultural, | iy 0

’ . ur : Turismo: Cerc
paises mediterranicos, ainda que ndo sejam

banhac-ios pelas 4guas do Mediterraneo. A cidade
de Tavira, no Algarve, é considerada uma
das capitais da Dieta Mediterranica.

de habitantes.
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Mediterrdneo

de turistas por ano.
Populacado: Cerca de 407 milhdes

PADRAO ALIMENTAR MEDITERRANICO

Um espaco apaixonante

o de preferéncia de turistas de todo o Planeta,

- in .
E o dest entre um clima

que encontram no Mediterraneo a sintese
fantastico, uma natureza exuberante e uma grande

riqueza histérico-cultural.

-~ Na atualidade, a dieta mediterranica é j&
um produto turistico apreciado pelos melhores
paladares e uma atividade econémica com
um enorme potencial de crescimento.

UCRANIA RUSSIA

La Valetta

Argel Cairo
Mar

EGITO
Mediterraneo

ARGELIA

e Rabat L
MEDITERRANICA — S — ;
14 aEtTeMBaRo 3070 MARROCOS

Um patriménio ameagado

O impacto do Homem, ao longo de séculos de
conflitos e de uma intensa relacdo com um espaco
natural por vezes hostil, tem alterado as paisagens

e esta a por em risco a autenticidade
mediterranica.

A declaracdo da Dieta Mediterranica
como Patriménio Cultural Imaterial ajuda
3 preservagao e difusdo de um bem que
deve ser salvaguardado para futuras
geragoes.

a de 200 milhdes A paisagem cultural resulta

de uma sinergia entre o homem
€ a natureza envolvente.
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Breve histoéria )
da dieta mediterranica

Adieta mediterranica nao representa apenas uma forma de comer, mas
sobretudo um estilo de vida, que contempla a parte alimentar, mas
também a forma de viver e os aspetos culturais, alicercados numa histéria rica e
que suporta o conceito tal e qual como o conhecemos nos dias de hoje.

Torna-se, assim, fundamental realizar uma breve incursédo histérica pela
dieta mediterranica.

As bases da dieta, 0 gosto pela comida
e a sacrdliza¢do dos alimentos

R pp——

J& em tempos pré-histéricos o Homem integrou na sua alimentagao uma
variedade de sementes e frutas cujo consumo perdurou até aos nossos dias. Com
a revolucgao neolitica e o aparecimento da agricultura, da pecuéria e da apicultura,
a alimentagao é enriquecida com grande diversidade de produtos e surge, no
espaco mediterranico, o predominio da chamada trilogia mediterranica (azeite,
vinho e pao), que se converteu na base de inimeras receitas e num referencial
paisagistico.

® 0 pdo, um dos alimentos mais antigos,
desempenhou um papel importante no
desenvolvimento das civilizagBes egipcia, grega e
Romana. Apresenta, simultaneamente, um forte
simbolismo nas trés Rreligides: islamismo, judaismo
e cristianismo.

° A‘pfodugao de azeite é umq
TRadi¢do ancestgq, A produggo
deste alimento Pelos paises do

Mediterraneo Remonta a 3000 q, . pela primei

36 Breve histéria da dieta mediterranica

i 4 5id
® Pensa-se que avinha tera :
ga vez na Peninsula IbéRica (vale do

Tejo e Sado), cercd de 2000 anos a. C.

o cultivada

PADRAO ALIMENTAR MEDITERRANICO

E nesta época que se introduzem na nossa alimentac&o as leguminosas,
uma grande variedade de produtos horticolas, peixes, mariscos e carnes de
pequenos animais (cabra, borrego, coelho, lebre e aves), que o vinho e 0 azeite
ganham protagonismo e que o Homem, para contornar as alteragdes entre periodos
de seca e de inundagdes, que condicionavam a sua alimentagao, comega a dominar
novas técnicas (secar, sazonar, conservar em azeite, etc.) e combinagdes de
produtos.

Por outro lado, a Antiguidade traz-nos também o refinamento grego relati-
vamente a comida, o papel do mercado como lugar central das comunidades e a
relagado dos principais produtos mediterrénicos com o culto religioso das trés
grandes religides monoteistas, que influenciaram largamente os habitos alimen-
tares dos povos mediterranicos.

As especiarias do mundo drabe
e a carne dos povos do norte da Europa

A |dade Média assiste a um fluxo migratério que tem grande influéncia na
alimentacdo mediterranica: a chegada dos povos do norte da Europa, depois da
queda do Império Romano do Ocidente, que introduzem uma dieta com elevado
consumo de carnes, e, especialmente, a expansao do Islao, cuja enorme
preponderancia sobre grande parte da regidao mediterranica, ao longo de varios
séculos, originou a disseminacao, pelo povo arabe, de numerosas técnicas,
especiarias e tradicbes e abriu a porta a alguns produtos da Asia e do Oriente,
como o espinafre, a beringela, o lim&o, o aglcar e o arroz.

destes territérios,

® Muitos dos produtos
pelos povos do Mediterg
pelos povos drabes dug

PRoduzidos e utilizados
dneo foram introduzidos
ante a sua ocupacdo
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’

A constru¢do
da dieta mediterrénica

= ———

____________________ \

Na Idade Moderna, a descoberta de novos continentes e regides teve um
impacto fundamental na variedade de produtos que se incorporaram nos habitos
alimentares da regiao mediterranica. A malagueta, a pimenta da Jamaica, a

A ldade Contemporanea é o cenério do nascimento da dieta mediterranica,
tal como a conhecemos hoje. Por um lado, a predominancia das populacdes rurais,
como consequéncia da industrializacao tardia dos paises mediterranicos, generalizou

baunilha, o cacau, o tomate, o feijao, o milho, a batata, a abébora ou o girassol, habitos de vida e tradi¢bes alimentares que passaram de geracdo em geracao.
comegam a abundar na nossa dieta e revolucionam o comércio e as combinagdes Por outro lado, e o que tera sido mais decisivo, a constatagao cientifica, a partir
dos alimentos. dos estudos de Ancel Keys, nas décadas de 50 e 60 do século xx, relativamente
aos beneficios cardiovasculares da alimentacao tipica dos povos mediterranicos,
gerou numerosas investigacdes sobre os beneficios para a salide humana desta
préatica alimentar, tendo as mesmas, finalmente, conduzido a formalizacdo de um
padréo alimentar que se resume na piramide proposta pela Fundagao Dieta
Mediterranica.

E possivel, entdo, concluir que a atual dieta mediterranica é uma idealizago
de aspetos alimentares, culturais e histéricos da alimentacao tipica dos povos
mediterranicos ao longo da sua histdria e que, de uma forma sucinta, poderiamos

caracterizar da seguinte forma: e Relacionada com

¢ Do ponto de vista nutricional, é uma dieta saudavel que propde um oestilode vidfz doSA
padrdo alimentar caracterizado pelo uso predominante de um tipo de povos do MediterRdneo,

gordura (azeite), pela riqueza em produtos de origem vegetal (produtos adieta me.difefkamca
horticolas, frutas, cereais, frutos oleaginosos, leguminosas e ervas aro- éum Pa:ﬂt:g:;co
e 0 periododas descobertas permitiu maticas), pelo uso de vinho a acompanhar as refeicdes e que recomenda :"::i:f: ;w:biem‘al:
ain’r:odugao de grande diversidade de alin'ne'nfos. égga como bepida de elei¢do. Privilegia-se a sazonalidade, a tradicio- transmitido de geragdo
com origem nas Américas, em Africaena Asia, nalidade dos alimentos e a sua producao sustentavel. em geRagﬁo durante

na dieta dos povos do Mediterraneo. ¢ Do ponto de vista cultural, ¢ uma valiosa heranca, que
representa muito mais do que uma simples pauta nutri-
cional rica e saudavel. E um estilo de vida ativo e equilibrado
que congrega receitas, formas de cozinhar, festividades,
costumes, produtos tipicos e atividades humanas diversas.

v Do ponto de vista econémico, é uma filosofia que privilegia
formulas de comércio justo e préaticas de producao
sustentaveis, que respeitam o ambiente.

v’ Do ponto de vista social, representa uma forma de estar
em convivio com a familia, os amigos ou 0s vizinhos.
A hospitalidade, a comunicacao e a partilha de tradi¢cdes
e ensinamentos sao outras caracteristicas base.
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° A °
A P'RdM.de HE A Piriruide da Dieta Mediterrinica: um estlo de vida para os dias de hoje ot s At bemedes e

para & prpulecho

da Dieta Mediterranica Lo B
e a suainterpretagdo e

bastantes cereais

integRrais, leguminosas,
vegetais e fruta; limite

e rransimsnis

Carrrry B 2
P ¢ jerain k'.:'

aingestdo de alimentos

Em Portugal, é utilizada a Roda dos Alimentos
como guia para uma alimentagao saudavel.

i e L

, - com muito aglicar ou

Este guia apresenta as recomendacdes gordura e de bebidas L
alimentares para cada dia alimentar da agucdradas; evite T
populacao portuguesa. Esta dividido em ingeRiR carnes Camavinds
7 grupos de alimentos que sdo comple- PRocessadas (enchidos, i
mentados pelo grupo central, composto WL EEEDATE 10 oar Ly =W

| pelo grup ’ P vermelhas e dlimentos e ] 'ji_': gy @ L_%?

ela agua. ’ 20O ==  fun

p g com elevado teor de sal. Fundacin By oo § ‘2! feng

Muito recentemente foi apresen-
tada uma adaptacéo da Roda dos
Alimentos aos pRincipios da dieta
mediterranica, originando a Roda da
Alimentacdo Mediterranica (imagem ao
lado).

atuabebida
decligzo A representaco atual da PiRdmide da Dieta Mediterrdnica, indicada na
figura acima, foi publicada em 2010, constituindo a imagem oficial desta piramide.
Nesta, as orientacdes alimentares dividem-se segundo a frequéncia diaria, sema-

nal ou ocasional.

Da base para o topo, apresentam-se os alimentos de origem vegetal, os
quais fornecem um conjunto alargado de nutrientes que ajudam a regular e proteger
0 organismo, proporcionando um bem-estar geral. Nos patamares superiores
concentram-se os alimentos que devem ser consumidos em menor quantidade e
frequéncia, referindo-se mesmo os alimentos que devem apenas aparecer na
alimentacdo de forma ocasional ou em festividades. Atualmente, nos curriculos
escolares, sdao apresentadas informacdes referentes a Roda dos Alimentos e a
Piramide da Dieta Mediterrénica. Estas duas representacdes, sendo complementares,
devem ser apresentadas como tal e nao como sendo revezaveis. A Roda dos
Alimentos, e a recente adaptacdo para a Roda da Alimentacao Mediterréanica, foi
construida a pensar na populacdo portuguesa e apoiando-se na evidéncia cientifica
existente para o desenvolvimento de recomendacgdes alimentares. A Piramide da
Dieta Mediterranica aplica conceitos referentes a um padrao alimentar comum a
diversos paises que gozam das mesmas caracteristicas climaticas, geograficas,
culturais, entre outras. Assim, no caso da dieta mediterranica, os principios devem
ser também adaptados a realidade de cada pais. Sera, assim, importante um
conhecimento prévio desta dindmica para melhor transmitir os conceitos, no
sentido de promover uma alimentagao saudével desde tenra idade, apoiada também
nos principios da dieta mediterranica.

A Roda da Alimentacao Mediterra-
nica, ao contrario da Piramide, possui uma
forma circular que sugere um prato e as refei-
cdes a mesa e em grupo, tipicas da cultura medi-
terranica.

A representacgao gréafica que ilustra as recomendacgdes da dieta mediterranica
€ uma piramide. Esta representacgao grafica assenta nos principios de um estilo
de vida saudavel, dando destaque a atividade fisica diaria, a convivialidade, a
utilizacdo de alimentos locais e da época, confecionados através de préticas
culinérias simples e frugais, assentando assim numa base de sustentabilidade.

Esta informacgao assume especial interesse, pois permite a introducao de
conceitos relacionados com a cultura do pais, a gastronomia e outros aspetos
fundamentais, como a importancia da redugao do desperdicio alimentar e o
consumo dos alimentos de forma frugal, ou seja, nas quantidades exigidas pelas
respetivas necessidades alimentares.
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Aspetos culturais

S endo a Dieta Mediterranica um estilo de vida, compreende nao sé o tipo
de alimentacdo, mas também toda a envolvéncia nesse processo, ou
seja, as atitudes e os comportamentos relacionados com a gastronomia.

Neste ambito, inserem-se as caracteristicas gastronémicas do nosso pais,
para além de todas as festividades que se relacionam de forma direta ou indireta
com a alimentagao.

No campo da gastronomia, verifica-se que Portugal possui uma histéria
marcada por tragos mediterranicos, em que se vé abundéncia de produtos horticolas,
leguminosas, ervas aromaticas e frugalidade na quantidade de alimentos como
carnes ou peixes. Veja-se 0 exemplo das sopas, das caldeiradas, dos ensopados,
das jardineiras ou das acordas. E também notéria a simplicidade das técnicas
culinérias, a diversidade e os sabores locais tipicos da Dieta Mediterranica.

Esta forte componente alimentar da nossa cultura estd também presente
nas diversas celebracdes que se fazem durante todo o ano. Uma forte componente
alimentar onde impera o convivio a mesa, as refeicdes em familia e com os amigos
e, sobretudo, a partilha de tradi¢cdes e ensinamentos.

Sao Joao, Santo Anténio, S@o Pedro... em todas estas festas
populares aparece a sardinha assada e 0s pimentos.

e Estas celebra¢des dliama convivialidade
¢ a Transmissdo de tradi¢Bes ao consumo
sazonal de pescado (sardinha) e saladas.

Aspetos culturais
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Nesta festa a alimentacao é também muito
valorizada, em que até o bolo tipico é rei... o bacalhau,
0 peru, o cabrito ou um conjunto de dogarias regionais
sao outras iguarias presentes.

® Intimamente ligado ao cnis’riqnismo. 0 bolo:Rc:eis
representa 0s presentes ofeRejcndos pelos TR::MOS
Magos a Jesus: d cddea simboliza 0 OuR0; as e :
cristalizadas e oleaginosas, Rrepresentam a miRRd; |
e 0 aroma do bolo simboliza o incenso.

Nesta celebracado, também religiosa, desde o pao
de 16 aos folares doces ou salgados com ovos, os ali-
mentos assumem igualmente destaque.

° O folar, que pode conter ovos inteiros
cozidos com g Massa, decorando o bolo
€ um dos simbolos associados ¢ Pdscoc;
€Representa g vidge q fertilidade.

Tipicas do outono, as vindimas sao sempre
acompanhadas de merendeiros, que integram os
alimentos caracteristicos de cada regiao, e de vinho.

Todas estas festividades tém um ingrediente
comum: 0 convivio e a alegria, numa celebragao com
familia ou amigos, acompanhados de uma mesa repleta
de diversidade de alimentos e de vinho.

® Marco etnografico, as vindimas eram vistas
como uma celebragdo familiar. P::rualmem‘e, em
muitas exploragdes, esta tradigdio & cibek’ra a
turistas, promovendo a sud divulgagado.
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05 10 principios
da dieta mediterranica
em Portugal

|. Frugadlidade e cozinha simples, que
temnasuabase preparados que protegem
o0s nutrientes, como as sopas, 05 cozidos,
05 ensopados e as caldeiradas.

A culinaria mediterranica é caracterizada pela
simplicidade das técnicas, pelas quantidades
racionadas de ingredientes, com base nas
necessidades dos comensais, e pelo uso de
confecdes culinarias que preservem 0S
nutrientes dos alimentos.

2. Elevado consumo de produtos vegetais,
em detrimento do consumo de alimentos de
oRigem animal, nomeadamente de produtos
horticolas, fruta, pdo de qualidade e cereais
pouco Refinados, leguminosas secas e
frescas, frutos secos e oleaginosos.

A base da dieta mediterranica sao os alimentos —

de origem vegetal, reconhecidos pela sua riqueza

em vitaminas, minerais e fibra, nutrientes fundamentais para o bom
funcionamento e manutengo do organismo. Os alimentos de origem animal
s3o consumidos em menor quantidade e frequéncia.

3. (Consumode produtos vegetais produzidos localmente, frescos
e da época.

Os produtos frescos e da época podem ter uma composi¢ao nutricional
mais interessante. Se preferirmos os alimentos produzidos localmente,
além de estarmos a auxiliar a economia local, estaremos também a diminuir
a pegada de carbono, uma vez que reduzimos o transporte dos alimentos.

Consumo de azeite como principal fonte de gordura.

S50 intmeros os estudos que revelam o interesse nutricional do azeite em
contexto de satde. Efetivamente muitas substancias contidas no azeite
permitem reduzir o risco de diversas doencas, como as doengas cardiovas-
culares, cerebrovasculares, diabetes, dislipidemias, entre outras.

4y 0s 10 principios da dieta mediterrdnica em Portugal
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SOCIEDADE

PORTUGUESA DE

A Sociedade Portuguesa
de Hipertensdo é defensora
da adog¢do de uma dieta
mediterrdnica, substituindo

sempRre que possivel o sal por
ervas aromdticas. Estudos
cientificos demonstram que
aqueles que fazem uma dieta

6.  Consumomoderado de laticinios.

Os laticinios sdo0 bons fornecedores de cal-
cio e fésforo (com o equilibrio ideal), fun-
damentais para o desenvolvimento dos 0Ss0S
e dos dentes e para a sua boa manutencao

mediterrdnica t€m menoRr Risco ao longo da vida. Também o

de desenvolver doengas cardio
e cerebrovasculares.

10.

calcio presente nos alimentos
de origem animal é mais facil-
mente absorvido no intestino.

Utilizacdo de eRvas aromaticas para femperar em
detrimento do sal.

O consumo excessivo de sal esté diretamente relacionado com a
hipertensdo arterial, pelo que a sua reducdo é fundamental. As
ervas aromaticas, além de substituirem o sal, ddo também cor e
sabor as confecdes culinarias.

Consumo frequente de pescado e consumo baixo de CARNES
vermelhas.

O pescado apresenta caracteristicas nutricionais mais interessantes
do que a carne, sobretudo pela presenca de acidos gordos 6mega 3,
fundamentais para o bom funcionamento cardiovascular e cerebral,
sendo ainda mais importante num processo de crescimento.

Consumo baixo a moderado de Vinho e apenas nas refeicbes
pRincipais.

O vinho, sobretudo maduro tinto, contém substancias interessantes
para a prevencgao das doengas cardiovasculares. Esta situacéo apenas

se adequa aos adultos (exceto mulheres grévidas ou a amamentar),
uma vez que o vinho ¢é desaconselhado a criancgas e a adolescentes.

Agua como principal bebida ao longo do dia.

A 4gua é o alimento de que necessitamos em maior quantidade para manter
um bom nivel de hidratacdo ao longo do dia, de forma a garantir a boa
execucdo das reagdes que ocorrem no nosso organismo e que envolvem

agua.

Convivialidade a volta damesa.

Fazer as refeigdes com a familia ou com 0s amigos
poderé conduzir a uma alimentagao mais saudével
e a um maior nivel de bem-estar.



A atividade fisica

Aatividade fisica € um elemento fundamental para o bem-
-estar e a saude do corpo. Representa a energia que o
organismo gasta, o que contrabalanga com a energia que entra, ou
seja, aquela que provém dos alimentos ingeridos.

Se nao se verificar um balango energético entre estas duas
formas de energia, podera gerar-se um desequilibrio.

Atualmente verifica-se uma elevada prevaléncia de obesidade
infantil em Portugal, sobretudo devido a um desequilibrio no balango
energético, uma vez que ocorrem consumos alimentares excessivos
e desajustados sob o ponto de vista nutricional, e uma pratica de
atividade fisica reduzida.

° .
" T"endo €m consideracgo qs inimeras
dtividades sedentériqs

9Rande maioriq dos
€ssencial promoveg
Pratica desportiva,
nas faixas etdriqs

' desenvolvidgs pela
Jovens e criangas, torng-se
0 desenvolvimento da
individual e de 9Rupo,

Mais baixqs,

SOCIEDADE
PORTUGUESA DE

Portugues

A Sociedade Portuguesa de
Hipertensdo Refor¢a e enfatiza

o conteiido destas mensagens:
atividade fisica Reqular
instituida desde ainfancia é um
dos mais importantes pilares
PARd a saude cardiovascular

e bem-estar cognitivo.

e Tradicionalmente,
as populag@es da zona
do Mediterraneo estavam
maioritariamente ligadas
& agriculturae a pecudria,
o0 que obrigavaa atividade
fisica didria e infensa.
Nas ultimas décadas, com
o desenvolvimento da
tecnologiae o predominio
do setor Terdario, esta
realidade foi bastante

alterada.

A atividade fisica deve ser
promovida ao longo de toda a vida,
devendo-se iniciar na infancia, de
forma a enraizar esse habito nas
criancas desde cedo.

Atividades simples como
correr, saltar a corda ou brincar
com 0S amigos ao ar livre devem
ser promovidas no dia a dia, sobre-
pondo-se a outras mais sedenta-
rias, como ver televisao ou jogar
jogos de computador.

PADRAO ALIMENTAR MEDITERRANICO

Diariamente, as criangas devem fazer, pelo menos,

30 minutos de atividade fisica.

Em oposi¢do, o descanso adequado, em qualquer faixa
etéria, € também uma das recomendacdes da dieta mediterranica.

Alunos que fazem mais

exercicio fisico tém melhores
resultados escolares

Os alunos que fazem exercicio fisico tém melhores

resultados escolares, conclui uma investigacdo junto de trés
mil alunos, realizada, ao longo de cinco anos, por uma equipa
de investigadores da Faculdade de Motricidade Humana (FMH).

s jovens com aptiddo car-

diorrespiratéria saudavel

tiveram um maior soma-
torio das classificagdes a Portugués,
Matematica, Ciéncias e Inglés.

A explicacdo para este efeito foi ja
estudada noutras investigaces: «o
exercicio promove a formacdo
Novos neurénios e uma maior intera

Cdo entre neuronios, que, por sua vez,
promovem maior sensibilidade e
desenvolvimento cognitivo.»

Mas n3o sé. E sabido que a adoles-
céncia € uma idade turbulenta, tenden-
cialmente acompanhada pela diminui-
¢do de indicadores ligados a qualidade
de vida, refere o investigador. O que
este estudo também permitiu concluir

Y46 A atividade fisica

e A gtividade fisica Reqular
¢ o desporto beneficiam fisica,
social e mentalmente ambos 05
sexos e Todas as faixas etarias.
o um dos pilares de um estilo
de vida saudavel.

€ que, com o aumento da atividade
fisica em cerca de duas horas por
semana, melhoraram indicadores
como: «autoestima, afetos positivos,
competéncia, autonomia, relaciona-
mentos positivos e boas motivacdesy.
Pelo contrério, constata-se que os rapa-
zes e as raparigas que fizeram menos
exercicio desceram nestes indicadores.

Publico, 09/08/2012 (adaptado)
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A dieta mediterranica:

05 grupos de alimentos [ S

CONTRA O CANCRO

As infusBes (por exemplo, tilia, cidreira, limdo, camomila, limonete, etc.),
ol sem adicdo de acucar, os caldos sem gordura ou sal, a sopa, a frRuta e os
:‘:‘;a‘:;;ee':;::':‘;eevi o |,>Rodu'fos horticolas sio também boas formas de complementar a ingestdo de
alguns tipos de cancro. agua.

Aumente o consumo

de 4qua, que deve ser

a bebida preferencial;
beba dqgua em pequenas
quantidades (8 copos/dia); | S SR
e prefira chds, infusdes v

e dguas aromatizadas
ndo agucaradas.

* Agud, infusbes e caldos

Aégua deve ser a bebida diaria de elei¢do!

0 nosso corpo é constituido pelo menos por 60 % de agua. E, assim,
o nutriente de que necessitamos em maior quantidade. E um nutriente pléstico
e regulador, desempenhando diferentes fun¢des no organismo humano:

A hidratacao é fundamental para a manutencao do equilibrio do organismo,
especialmente no caso das criangas. 0s RefRigerantes ndo sdo uma alterna-

tiva equivalente a dgua, pois tém na sua constituicdo elevadas quantidades de
acgucar e aditivos.

v/ éoprincipal constituinte celular. Permite o desenvolvimento e a
multiplicacdo celulares;

v/ transportanutrientes e ajuda a eliminar os residuos através da urina;

v/ Requla a temperatura corpoRral, através da libertagdo de suor e da
respiragao;

v/ atua como amortecedor, protegendo o SNC (Sistema Nervoso Central)
de impactos;

v’ protege as articulagBes e promove o bom funcionamento dos musculos;
v/ contRribui para o 6timo funcionamento cognitivo e o bom humor;
v/ éessencidl para a sintese de neurotransmissores e hormonas;
v/ contribui para o funcionamento sauddvel do coragdo;

v’ colaboranadigestdo, ¢ constituinte de varios sucos gastricos e contribui
para a prevencao da obstipacao;

¢/ diminui o Risco de urolitiase («pedra nos rins»);
v/ contRribui para preservar a elasticidade da pele.

Diariamente, devem ser consumidos 1,5 a 2 L de agua (cerca de 8 copos).
Contudo, serd importante ter em atencéo o facto de as quantidades de agua

necessarias por dia poderem variar consoante a idade, o sexo, a atividade fisica
e as condigdes ambientais ou pessoais.

® Aquantidade de 4gua necessériq
Para o.ORganismo Pode ser obtidg
apartir de diferentes fontes.

Yyg A dieta mediterradnica: 0s grupos de dlimentos

e Em qualquer idade,
aaquaéo nutriente
que devemos ingeriR
em maior quantidade.

As criangas devem ser incentivadas a consumir agua ao longo do dia, de

forma a satisfazer as suas necessidades de hidratagao.

Estratégias para assegurar uma hidratacao
adequada em meio escolar

As criancas sdo particularmente suscetiveis de

desidratacdo devido a baixa reserva

total de agua corporal e também porque a sua capacidade de detetar o estado de

desidratagdo ou de responder aos s
Assim, os seus cuidadores deverao es -
e de alimentos ricos em agua, particularmente nos dia

tenham uma atividade fisica que as faca transpirar.

As estratégias que podem ser adota-
das pelas escolas para promover uma
adequada hidratagao incluem:

« disponibilizar gratuitamente agua
potavel (bebedouros, dispensadores,
jarros de agua, em boas condi¢des
de higiene);

« incentivar aingestdo de agua antes,
durante e apos a aula de educagao
fisica ou de outras atividades fisicas;

« incentivar a ingestéo de agua nos
recrejos escolares e outros espagos
de lazer;

« tornar a agua de facil acesso nos
bufetes e nos refeitorios;

« encorajar o uso de garrafas atrativas
com que as criangas se identifiquem;

« disponibilizar bebidas ligeiramente
mais frescas do que a temperatura
ambiente no verdo, mas ndo tao
frescas como quando armazenadas
no frigorifico;

« estabelecer pequenas pausas para
beber durante as aulas, em particu-
lar no vero ou quando os ambien-
tes estio aquecidos, no inverno;

« disponibilizar alimentos ricos em
agua, como 0s hortofruticolas;

« adotar medidas que promovam uma
hidratacéo adequada;

eus sinais pode estar diminuida. -
tar atentos e incentivar a ingestao de bebidas
s de maior calor, e sempre que

« envolver toda a comunidade edu-
cativa na promogao de uma hidra-
tagdo adequada;

« construir um plano anual que asse-
gure amanutencdoea melhoria das
estruturas que fornecem agua aos
alunos;

« aplicar periodicamente a checklist
de monitorizacdo da implementa-
3o das medidas de promogdo de
uma hidratacdo adequada.

Hidratacdo adequada em meio escolar,
DGS. Setembro de 2014 (adaptado)




* Cereais

. ~
Sdo exemplos de CeReais o arroz,

. ] o trigo,
Os cereais e derivados devem ser a base :ea:::il\./:;em;euo, omilho e a cevada, e exemplos
. - 05 O 1 H ~
da alimentacéo, devendo fazer parte de amassa, 0s cer s fe':ea's a farinha, o pgo,
U ; eais -
cada refeicdo principal. € Pequeno-almogo e o cuscuz.

Este tipo de alimentos fornece sobretudo hidratos de carbono (glicidos)
complexos, em especial 0 amido, contudo, apresentam ainda razoaveis quantidades
de fibras, vitaminas (sobretudo, do complexo B) e minerais. S3o, assim,
considerados a principal fonte de energia para as atividades do dia a dia.

Os principios da dieta mediterranica indicam que deve ser dada preferéncia
a cereais integrais ou pouco refinados, uma vez que estes tém maior quantidade
de fibra, de vitaminas e de minerais, presentes no farelo (pelicula interna da
casca), o qual é removido durante o processamento (refinamento) do cereal.

Os graos de cereais sao compostos por trés partes principais: o farelo, o
gérmen e 0 endosperma, podendo a proporcao entre cada um destes constituintes

. . ituicdo
variar consoante o tipo de cereal. ® Constitui¢

de um grdo
ENDOSPERMA de Triqo.
¢ Amido
e Proteinas CASCA

® Poucas vitaminds e minerdis

GERMEN
e Proteinas

e Vitaminas do complexo B e vitamina E
* Gorduras insaturadas

FARELO

* Fibras
e Vitaminas do complexo B
* Minerais
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grupo mais consumidos em Portugal...

Estes séo alguns dos alimentos deste

ARROZ: Existem muitas variedades de
arroz, que se distinguem sobretudo pelo
tamanho e cor dos graos.

A composic¢do nutricional do arroz pode
variar tendo em conta o acabamento
final deste cereal, antes de ser disponi-
bilizado para venda: branqueado (arroz polido, em que a casca
e as camadas mais superficiais sao eliminadas), vaporizado
(escurecido devido ao processo de pré-cozimento por que passa)
e integral (mantém a casca). Aquele que apresenta um melhor
perfil nutricional é o arroz integral, uma vez que mantém todos
os constituintes do cereal.

Massas: Representam produtos secos nao fermentados,
obtidos de sémolas de trigo duro de grao claro e de agua potéavel,
com amassagem, extrusao e subsequente secagem com ou
sem adicao de outras substéncias legalmente autorizadas, como,
por exemplo, ovo, extratos de produtos horticolas, especiarias,
ou outros.

Pdio: Existem varios tipos, consoante o cereal que deu origem
a farinha utilizada e que Ihe pode dar nome. Sao exemplos o
pao de trigo, o pao de centeio, entre outros. Se a farinha tiver
origem em diferentes tipos de cereais, é considerado pao de
mistura. Se a farinha for pouco refinada, ou seja, proveniente
de graos inteiros, é considerado pao integral.

O pao pode ainda ter na sua constituigao sementes, o que
melhora o seu valor nutricional.

Cereais de pequeno-almogo: Estes alimentos sao
provenientes de cereais que sofrem processamento, podendo
apresentar multiplas formas, texturas e sabores.

Tendo em conta que os cereais de pequeno-almogo podem ter
acucar, sal ou gordura adicionados, é essencial consultar os
rétulos para escolher os produtos que tenham uma melhor
composicao nutricional.
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Prefira sempre pdio
cozinhado com baixo teor de sdl,
ja disponivel em vérias
superficies comerciais e
padarias.
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* Produtos horticolas e frutas

Cada refeicdo principal deve incluir produtos horticolas e fruta. Os produtos
horticolas podem estar incluidos em sopas, saladas ou no prato. A fruta
deve ser a sobremesa de eleigao, embora também possa ser incorporada nas

saladas ou nos pratos principais. Deve ainda complementar os lanches da manha e Asfrutas
e da tarde e o pequeno-almogo. e 05 produtos
horticolas sdo
Estes dois grupos de alimentos fornecem um elevado conjunto de vitaminas 0s suplementos
(ex.: carotenos, vitaminas do complexo B e C), minerais (ex.: célcio, ferro, fésforo, alimentares ideais
potassio), fibras e dgua, fundamentais ao funcionamento do organismo. parauma
. ~ o i em
As cores dos produtos horticolas ou da fruta sao bons indicadores das ahmen‘tagab R,'ca
. . . : fibras, vitaminas
vitaminas e/ou minerais presentes nos mesmos. Por exemplo, ) .
€ minerais.

os produtos horticolas de cor verde-escura sao boas fontes
de caélcio; os produtos horticolas ou as frutas de cor
alaranjada sao bons fornecedores de carotenos,

que dao origem a vitamina A.

Os produtos horticolas podem ser divididos em:

® hORTaligCIS — couves, nabicas, couve-flor, espinafres, etc.;

® Iegumes — raizes (cenouras, nabos, rabanetes,
beterraba) e frutos (pepino, abdbora, tomate).

&

A fruta pode ser dividida em:

e frutafresca — maca, pera, péssego,
morangos, ameixas, citrinos (laranja, limao);

e fRruta Tropical — quivi, manga, papaia,
maracuja.

A reducao do desperdicio alimentar deve ser tida em consideracéo
no consumo de produtos horticolas e fruta.

Cascas, talos ou folhas podem ser aproveitados para determinadas
confe¢des culinérias, como caldos, reduzindo-se, assim, o desperdicio
alimentar. Estas partes dos alimentos sao igualmente ricas em nutrientes,
pelo que rejeita-las representa o nao aproveitamento dos mesmos.
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LIGA PORTUGUESA
CONTRA O CANCRO

Aumente o consumo
de horticolas.
Diariamente, devemos
ingeriR 3 a 5 por¢oes de
horticolas. Ao almogo e
ao jantar comece sempre
com um prato de sopa de
horticolas e incdua
também horticolas como
acompanhamento do
pRato principal.
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Sazonahdade mm

LIGA PORTUGUESA
L. . , . CONTRA O CANCRO
Deve ser privilegiado o consumo de produtos da época, pois

tém maior riqueza nutricional, sabor e aroma, e representam
também, do ponto de vista ambiental, a opcao mais sustentéavel.

Aumente o consumo
de fruta. Diariamente, devemos
ingeriR 3 a 5 por¢Oes de fruta.
Prefira fruta as sobremesas
nas Rrefei¢des principais.
Inclua frutos secos ou fruta da
época ao pequeno-almogo e ao
meio da manhd e da tarde.

A selecao dos produtos a consumir pode ter em consideracao
os calendarios de producao de alimentos em territorio nacional,
disponiveis no site da direcdo geral da sadde em http://www.
alimentacaointeligente.dgs.pt.

Consumo de produtos da época

Alimentos CalendaRno de pRodugao em territ6rio nacional
(dlguns exemplos)

v
AN
AN
AN
AN
x
x
x
AN
AN
AN

Beterraba

v
AN
AN
AN
AN
x
x
x
AN
AN
AN

Feijdio-verde

v
x
x
x
AN
AN
x
x

Pepino

v
x
x
x
x
AN
AN
<
AN
AN
x

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Tomate

v
x
x
x
x
x
AN
AN
AN
x
x

- Auséncia o For? ', Disponivel Estacdo ' Disponivel
de produgdo de época | ‘na 1.7 quinzena | ‘normal ] 'na 2.2 quinzena
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¢ Azer'.e e Autilizagdo do azeite,em detrimento

de outras gorduras, esta associada

auma baixainddencia de doen¢as (
/
cardiovasculares. gf

Encontra—se no centro da Piramide da Dieta
Mediterranica, devendo ser a principal
fonte de gordura, sobretudo pela sua elevada
qualidade nutricional.

2 3 4 3

Colheita Lavagem Prensagem Filtracgdo ~ Engarrafamento

AN

Os primeiros estudos cientificos desenvolvidos na bacia do Mediterraneo,
e que conduziram a caracteriza¢@o da Dieta Mediterranica, tiveram como princi-
pal objetivo estudar as doencas cardiovasculares. Foi possivel verificar que na
zona do Mediterréneo a prevaléncia destas doencas era menor.
da azeitona das azeitonas  das azeitonas
Os estudos incidiram sobre a alimentac@o destes povos, sendo que uma
das principais diferencas encontradas foi na composigao em gorduras, cuja fonte

. . . go a frio permite manter
era preferencialmente o azeite, no Mediterraneo. ® Aextragaoa P

no azeite viRgem e no azeite vikgem
extra 0 aroma, as vitaminas

O azeite apresenta uma composi¢éo nutricional particular: € uma gordura .
: g : g e 05 acidos gordos insaturados.

de origem vegetal, rica em dcidos gordos monoinsaturados, e tem na sua
composicao vitaminas lipossoliveis, como as vitaminas A e E, e carotenos.

Alguns estudos atuais demonstram que o consumo de azeite poderéa contribuir

para a diminuicdao da incidéncia de determinadas doencas, como patologias T L .
cardiovasculares, Diabetes Mellitus, dislipidemias, determinados cancros e doengas TiPos de azei.l.e
neurodegenerativas, como as doencas de Parkinson ou Alzheimer. e )
Em termos culinérios, o azeite resiste a temperaturas elevadas, pelo que O azeite pode ser classificado, de acordo com as suas
deve ser a gordura a eleger para os cozinhados e para os temperos. Contudo, nao propriedades, como:
poderemos esquecer que se trata de uma gordura, ou seja, apresenta elevado e Azeite ViRgem Extra. Azeite de qualidade

valor calérico, pelo que o seu consumo nao deve ser excessivo. superior, que se caracteriza por ter sabor e cheiro

intensos a azeitona. Possui uma acidez igual ou inferior

o Relaglo daprodugodeazeite ' 308 %.
____________________________________ N em Portugal na campanha de 2 ' o Azeite ViRgem: Azeite de boa qualidade, com sabor
: ~ H : e cheiro a azeitona sa e com acidez igual ou inferior
. Produgdo nacional | ” ¢
N e ecmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmomTTTT 6% az2 Ap
Portugal & . hecid 13 % © Azeite: Contém azeite refinado e azeite virgem.
ortugal € um pais reconhecido —
pela qualidade do azeite que produ~z. 1% —_ Pode também ser classificado tendo em consideracéo a Aentei
Nt? cgmpanfgge 2_|Ot15/ 1|63 produgjo W Alentejo sua regido de origem, como Azeite com Denominagdio de ORigem inferior Moura
atingiu as mil toneladas, sendo I Norte Protegida (DOP). Do
cerca de 76 % de origem alentejana. MW Algarve ?
O azeite obtém-se por prensagem da Lisboa e Vale do Tejo
azeitona. M Centro

® Regidesde produgdo de Azeites .
com Denominacdo de ORigem Protegida. I | ‘ ’
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@ E$PeCICIRICI$ eRVC|5 ClROMCITICds ErRvas aromdticas
alho e cebola ‘

Sadlsa Coentros Cebolinho Alecrim | Tomilho ; Manjericdo Orégdos

S
o i &
O i "
< : 4
SOCIEDADE S § ’ # ‘
PORTUGUESA DE $ *, : * / r& %
As especiarias, as ervas aromaticas, o alho s v i v
e a cebola tm uma caracteristica em . o B R e R N T -
45 b R focs linari 0 sal grosso ou de mesa é constituido por - Vitaminas K,3 Célcio, - Vitaminas A | Fibras, ! V|tam|na K, | Vltammas do Vitamina do 2
comum: dao sabor € aroma as Contecoes culinarias. cloreto de sédio. Tanto o cloro como o sédio o CeAeferro.. vitaminas A, @ eC. - calcio - ferro, - complexo K, = complexo K, ' £
5do minerais importantes para o bom 42 - Bo6eBl2. - e ferro. ~ manganés, = AeC, ferro, = manganés, 5
Esta propriedade permite reduzir a quantidade funcionamento do nosso organismo, mas, < ‘ ‘ ‘ - célcio - célcio, fibras, = ferro, fibras, = ¢
de sal de adicdo, o que representa uma vantagem, quando consumidos em excesso, sobretudo "Zs e fibras. - magnésio,  &cidos :
po|s 0 Sal’ quando Consum|d0 €M excesso, pode Osobdlio, Podem de?en(adeak difeRenfeS j : : : ; j mar,]ga.nés e j g,OI’dOS %
. . . ] ; ; ; ; ; 10. ; m . &
conduzir a problemas de saude, como o0 aumento da pRovlemas IR ~ 1 1 1 1 1  potassio -~ Omega 3 5
_ , , Assim, Recomenda-se a Redugdo do consumo
presséo arterial, com consequente desenvolvimento de sal para uma quantidade méxima de 5 g por
de hipertensao arterial, intensificando, assim, o risco dia, no caso dos adultos, ou de 3 g por diq,
de doenca cardiovascular. no caso das criangas.
ymmmmmmmmmmmmmmsossoommoEEET |
: 1

Estes dois alimentos constam da base da maioria das receitas da gastronomia
portuguesa. Reforcam o sabor e aroma dos pratos e aumentam o seu valor

"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" nutricional.
Representam um conjunto de géneros alimenticios de origem vegetal, com
possibilidades de utilizagdo muito diversas, que permitem realcar o sabor dos Ambos apresentam na sua constituicdo substancias de elevado interesse
alimentos e intensificar a cor e 0 aroma dos pratos. Contém nutrientes com funcdes nutricional que contribuem para a diminuigao do risco de diversas doengas. Por
diversificadas, nomeadamente antioxidantes, e fornecem uma quantidade pouco exemplo, o alho é reconhecido como um alimento importante na redugao do risco
significativa de calorias. de diversos tipos de cancros.

Alhoe cebola

Especiarias

8 Pimenta | Canela . Cravinho | Noz-moscada |  Cominhos |

o : : : : : :

P PN A P e el g

g 1 : | - ¥ g

o 3 v | v | v A 4 | g \

U O S R a8 -
- Manganés, - Manganés, . Manganés, - Magnésio, - Ferro, . Manganés, § :
- ferro - ferro, calcio | 4cidos gordos  caélcio, - manganés, ferroe g v g

§ e vitaminas e fibras. 6mega 3, vitamina A potassio vitamina B6, g 7S o S R T £

S docomplexo K  fibras, e potassio. e magnésio.  fibras "2 Manganes, selemo, trlptofano, calcio, Vlta.mlnlas.Ce.B6, cromlcl), manganés, _§

.'E e fibras.  vitamina do e potéssio. ; '3 fésforo, cobre, vitaminas B6, B1 e C. molibdénio, triptofano, fésforo :

- ‘ - complexo K, ‘ ‘ E 5 e cobre. £
| - magnésio o Z :

- e célcio. 5
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* Azeitonas, frRutos oleaginosos " Frutos oleaginosos |
e sementes oleaginosas "

As recomendacgbes da dieta mediterranica promovem o consumo diario
de alimentos como as azeitonas, os frutos e as sementes oleaginosas.

Estes alimentos tém em comum o fornecimento de gorduras saudaveis, Os frutos oleaginosos como as nozes, as améndoas, os
além de proteinas, vitaminas, minerais e fibras. Podem, assim, constituir
um snack interessante para complementar uma merenda da manha ou da tarde.

Reforca-se, contudo, que sao alimentos com elevado teor de gordura, pelo

PADRAO ALIMENTAR MEDITERRANICO

Estes frutos tém uma composi¢éo nutricional bastante
distinta das frutas frescas ou tropicais, uma vez que apresentam
superior teor em gordura. E, no entanto, uma gordura considerada
saudavel, pois é polinsaturada e rica em acidos gordos 6mega-6.

pinhdes ou as avelas tém sido frequentemente associados a
diminuicao do risco de determinadas doencas, o que reforgca a
necessidade de um consumo diario.

que a quantidade total a consumir diariamente ndo deve ser elevada. Na populagdo portuguesa ainda nao se verifica um consumo
muito enraizado destes alimentos, nao sendo a sua periodicidade
100 ° ComPOSigao em dcidos diaria, pelo que sera importante promover o consumo, sobretudo
gloRdos de diferentes fRutos . nas criangas, para que desenvolvam este héabito.
60,0 oleaginosos e sementes, ;S 2
T 500 2 b E importante alertar para a existéncia de variantes destes
= EE3 , . . ~ .
v =35 alimentos com sal ou agucar adicionadas, versdes muito menos
S g2 oag . - . .
:én s 40,0 £5s saudaveis, que nao devem ser consumidas como alternativa e
835 300 [ devem mesmo ser evitadas.
29 <53 e Assementes e os frutos
o =285 . o
% 20,0- 583 oleaginosos, incluidos num
. 22 plano alimentar saudavel e
100 B - . £33 equilibrado, podem contRIbUiR
. 1 ﬁ ﬂ q H - §E§ T L paraa pgevengao de varias
’ NI , \ \ \ N N a2 i . : Rénicas.
Amendoim Améndoa ' Amendoim ... . Castanha . 4 . Linhaca Linhaca S58 1 1 doengasc
torrado pelada com sal Pistacio Noz Caju do Brasil Girassol ~ Sésamo  Abdbora castanha dourada g%: ! Semen.'.es OIeag'nosas H
§E e e }
Frutos secos Sementes oleaginosas £8%
A semente de uma planta concentra um conjunto
w9 C14:0 1C16:0 wm(Cl6:1 =mCI8:0 wm Cl8:1 1C18:2 1C18:3n3 . - . . . . .
i hcido hcido hcido Acido hcido Acido hcido diversificado de nutrientes (vitaminas, minerais,
--------- miristico palmitico palmitoleico esteéarico oleico linoleico a-linolénico protel'nas e I|'pidos) para sustentar o crescimento e

Sao os frutos que originam o azeite, sendo, assim,
ricas em gordura monoinsaturada e vitaminas lipossoluveis,
como as vitaminas A e E. Desta forma, possuem os mesmos
beneficios do azeite para a salude.

E um alimento versatil podendo ser incluido em
entradas, pratos principais ou saladas. Tendo em conta o
seu sabor intenso, a sua incorporac¢ao nos pratos substitui
em grande parte a adicao de sal.

68 A dieta mediterrdnica: 0s grupos de dlimentos

e 0 sumo da azeifona é constituido porR
15 7. de acido oleico, molécula
pela diminuigdo dos v

desenvolvimento inicial de uma nova planta.

Devido a sua constituicao nutricional, as semen-
tes sao alimentos interessantes para complementar,
em pequenas quantidades, uma salada, um prato
principal, um lanche ou o pequeno-almogo.

responsavel
alores de LDL no sangue.

Podemos usar na nossa alimentacao diaria, por
exemplo, as sementes de abdbora, girassol, sésamo,
papoila, entre outras.

A dieta mediterrdnica: 0s grupos de dlimentos 59



e | aticinios

Os laticinios derivam do leite de um animal, sendo
gue 0s mais comuns tém origem no leite de
vaca. Neste grupo incluiu-se o leite, o iogurte, os leites
fermentados, o queijo e o requeijao. Nao se incluem as
natas nem a manteiga, embora também sejam derivados
do leite, visto terem uma composi¢ao nutricional muito
diferente dos restantes alimentos do grupo. Os laticinios
fornecem proteinas de elevada qualidade e vitaminas
e minerais fundamentais para o organismo, como € o
caso do célcio e do fésforo, essenciais para a saude 6ssea.

O calcio proveniente de um alimento de origem animal é mais facilmente
absorvido no intestino, comparativamente ao calcio proveniente de um alimento
de origem vegetal. Desta forma, os alimentos de origem animal, com fontes de
calcio, sdo opg¢des mais facilitadoras para a obtengao da dose diéria recomendada
de consumo deste mineral.

Deve ser dada preferéncia aos produtos lacteos de baixo teor de gordura,
de forma a reduzir a fonte de gordura de origem animal, uma vez que uma parte
desta é saturada e, por isso, menos interessante num contexto de salde. As
recomendac@es da Dieta Mediterranica sugerem um consumo diario de 2 por¢Bes

de laticinios com pouca gordura. F - o
® Devido qo seu el I
. evado teor em
b EEEEE TR . Z ,e':-e gORdO deve Ser eliminado gORduRa'
| L e '-'-e : €0 da partir dos 3 gnos. . ‘;.

Existem diversos tipos de leite, de acordo com o animal
de proveniéncia, o tratamento térmico por que passou e/ou o
teor de gordura presente no leite. Neste Ultimo caso, podemos
encontrar leite magro, meio-gordo e gordo. No caso do leite gordo, pela
quantidade de gordura que possui, apenas se recomenda que seja consumido por
criancas até aos 2/3 anos de idade, devendo ser substituido pelo leite meio-gordo
no caso das criangas a partir dessa faixa etaria e dos adolescentes.

O principal hidrato de carbono do leite é a lactose. Caso se verifiquem sin-
tomas de intolerancia a mesma (nauseas, desconforto abdominal, diarreias, inchago
abdominal), o leite «normal» pode ser substituido por uma versao sem lactose.
E importante a consulta de um nutricionista para um melhor aconselhamento.
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Sao formados a partir da fermentacao dos hidratos e
de carbono do leite por bactérias especificas, devendo a
flora especifica estar viva e abundante no produto final.

O iogurte representa um produto coagulado obtido
por fermentacao latica devido a acao exclusiva do
Lactobacillus delbrueckii bulgaricus e do Streptococcus
thermophilus sobre o leite e produtos lacteos.

e Tendoemcontaa variedade
de iogurtes e leites fermentados
no mercado, € fundamental a consulta

dos rétulos para se efetuarem

O leite fermentado representa um produto coagulado . Oyt
p ; : escolhas mais conscientes e saudaveis.

devido a acao de microrganismos especificos sobre
produtos lacteos.

Ha iogurtes ou leites fermentados naturais, agucarados ou aromatizados.
Podem ser sélidos, batidos ou liquidos, e, quanto a matéria gorda, podem ser
gordos, meio-gordos ou magros.

-
-

Representa um produto resultante de um processo de coagulacao do leite
que Ihe deu origem (vaca, cabra, ovelha), sendo que os nutrientes ficam mais
concentrados, devido a remogéo de agua durante o processo.

Os queijos podem classificar-se com base
no tipo de leites que os originaram, no tipo de
coagulagao ocorrida (queijo fresco, queijo curado),
na consisténcia e na quantidade de matéria gorda.

°

0 feonf em gordura e sal é o PRincipal fator
que leva g Recomendagdo de um consumo
moderado de queijo.

Trata-se de um subproduto da producao do queijo, resultante do soro retirado
da coalhada e do leite aquecido.

O requeijao apresenta algumas proteinas, lactose, alguma gordura e agua.
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* Pescado, carnes brancas e ovos " Carne |

ay ® Embora a carne permita g ingestdo
ot de aminodcidos essenciais, o seu consumo
No mesmo patamar da Piramide da Dieta Mediterranica, apelando a um A Piramide da Dieta Mediterrénica faz uma diferenciagao de.ve""e" modeRrado, pois a carne vermelha,
consumo semanal, encontramos o pescado (peixe e marisco), as carnes das carnes classificando-as como brancas, vermelhas e PRindipalmente, possuina suq constituicdo
brancas, os ovos e as leguminosas. Todos estes alimentos sao bons fornecedores processadas, e recomenda um consumo inferior no caso 9oRduRas saturadas.
de prRoteinas, sendo, neste caso, diferentes as que so fornecidas pelas legumi- destas ultimas.
nosas.

As carnes fornecem proteinas de elevado valor biol6-
gico, vitaminas e minerais, como vitaminas do complexo B
ou ferro. Na composicao das gorduras das carnes podem
constar gorduras saturadas, prejudiciais a saude, quando
consumidas de forma excessiva. Estas gorduras sao particu-
larmente abundantes nas carnes vermelhas, o0 que determina

Os alimentos fornecedores de proteina de origem animal ndo devem
corresponder a maior percentagem no prato, mas ser consumidos numa quantidade
mais reduzida, comparativamente a outros alimentos, como os produtos horticolas
ou os cereais. O pescado deve ser consumido em maior frequéncia durante a
semana, relativamente a carne ou aos ovos, aparecendo a refeigao, pelo menos,

duas vezes por semana. a recomendacao de se ingerir as mesmas em menor quanti-
dade.
o Umnutriente imP°'d°‘“*:“Ra
-------------- S foRnecido Pe\o Peixe é a g°R '
I" | cujo teorR vagiaconsoante
:. Pescado Il aespédeea gpoca do ano- E _______ N
o ' i Ovos |

O grupo do pescado inclui o peixe
e 0 marisco. Este grupo fornece pro-
teinas de elevado valor bioldgico,
vitaminas do complexo B e minerais
como o iodo, o fésforo, o potassio ou
o ferro.

O ovo é composto por duas partes: a clara,
sobretudo constituida por proteinas, e a gema,
fornecedora de gorduras (ex.: colesterol),
vitaminas (ex.: vitamina A) e minerais (ex.: ferro, o Embora sejamais frequente
calcio). A cor da gema (mais ou menos amarela) o consumo de ovos de galinha,
reflete a alimentacao da ave. existem outras origens, como

A gordura fornecida pelo 05 de codorniz, pata ou gansa.

peixe apresenta boa quantidade de
acidos gordos insaturados
(especialmente émega 3), quando
comparada com a gordura forne-
cida pela carne ou pelos ovos.

O ovo pode funcionar como um substituto
da carne ou do pescado, pelo que uma refeigao
principal pode conter apenas ovo, sem acompanhar
outra fonte proteica.

GEMA

Os acidos gordos 6mega 3 sao importantes para a salde cardiovascular e cere-
brovascular e imprescindiveis, sobretudo na fase de crescimento e desenvolvimento.
Os peixes gordos (cavala, sardinha, salmao, atum) sao ricos neste tipo de gordura,
pelo que o seu consumo deveréa ser privilegiado.

Em termos ambientais, devem ser respeitadas as dimensdes minimas de
captura e a época reprodutiva de cada uma das espécies, 0 que assegura a sua
continuidade no futuro, devendo privilegiar-se o0 consumo de espécies da nossa
costa, reduzindo o transporte e os efeitos associados.
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Os ovos mais comuns encontrados no mercado sao os ovos de galinha,
mas também se podem encontrar ovos de codorniz, pata ou gansa.
Poderemos ainda encontrar ovos de diferentes tamanhos, sendo, com
base nessa informagao, enquadrados em categorias diferentes.

CLARA

;‘. ,L-" =
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* | eguminosas

[ |
M 4

LIGA PORTUGUESA
CONTRA O CANCRO

s leguminosas sao boas fornecedoras de

fibras, vitaminas (B1, B2) e minerais AL GO TP L e
Diariamente devemos ingerir | a 2 por¢Bes de

As leguminosas que sejam comercializadas em lata ndo precisam

que lhes seja adicionado, posteriormente na confecao, sal, pois
(ex.: ferro, calcio).

lequminosas. Sdo uma excelente alternativa os enlatados ja 9 tém ng sua constituigao. Estas ngoes sacz gma
como fonte proteica nas RefeiBes principais; boa escolha, pois permitem um uso bastante facilitado e répido,
O grupo das leguminosas pode dividir-se em: use na sopa e como acompanhamento. Por possibilitando um emprego imediato.

. . ) . terem or¢ao lenta, as legumino

o oleagmosas (soja e amendoim), que tém au':“en::; :§:nsagc“‘|c:)::s:ciedad:as A Pirami Dieta Mediterrani h
na sua composicio uma quantidade elevada . | dlramul:le da |et§1 edltetranlccj:a |acons.e a um consumo
de gordura; semanal de, pelo menos, duas por¢des de leguminosas.

® gRaOS (ex.: feijao, grao-de-bico, lentilha,

Tendo em conta a versatilidade destes alimentos, poderemos
ervilha), com baixo teor de lipidos.

usa-los em diferentes confecdes culinarias. Podem ser usados numa
entrada (ex.: humus de grao-de-bico ou feijao), na sopa, no prato

: . jvel encontRarR
3 B, . , e Atualmente époss
Embora as leguminosas e os cereais ndo apre principal ou em saladas, e até em sobremesas. AY

sentem individualmente todos os aminoécidos essen- lequminosas 50b dtfeRef(‘Z?fiZﬁ“'
ciais, o consumo combinado de elementos destes dois _ frescas, congeladas, 5¢

grupos (ex.: feijao com arroz) fornece proteinas com - ' conservd.

todos os aminoéacidos essenciais.

Desta forma, a combinagéo de legumi-
nosas e cereais num mesmo prato podera
permitir a auséncia de carne, peixe ou
0Vv0S, Uma vez que as necessidades
em proteinas para aquela refeicéo
poderao estar ja supridas.

° .
AS ,egum'nOSas Sao

e mmmmmmmmmmmme N : ::nenfos VeRsdteis e podem
F S, 5ecas o fusadas em difegentes

i FReScas, : o . ntecBes culindrigs

'. ou em conseRVCI '. Por representarem complementos nutricionais fundamentais :

para o crescimento e desenvolvimento, é importante introduzir estes
® Asleaur alimentos desde cedo na alimentagao infantil.

As leguminosas podem ser adquiridas secas ou associadii"cl:::rsn:: qu;:ndo i ito di i
frescas, sendo que ambas as opgdes podem ser dePRefeRénciainfe;::f As leguminosas apresgntam saboresr aspetgs eAte>$turas.mU|to diferenciados,
encontradas em conserva. As leguminosas secas devem fornecem todos os » e 0 contacto c?m estes alimentos na primeira infancia estimula o gosto pelos
ser hidratadas (demolhadas) para que possam depois aminodcidos essencigis, mesmos e os habitos de consumo.

ser confecionadas mais rapidamente.
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* Carnes vermelhas e
carnes processadas

As carnes vermelhas e as carnes processadas encontram-se no mesmo
patamar da Piramide da Dieta Mediterranica, quase no seu topo, por
se aconselhar um consumo reduzido das mesmas. Efetivamente estes tipos de
carnes apresentam determinadas caracteristicas que podem ser menos interessantes
num contexto de salde, dai a necessidade de o seu consumo ser moderado.

No consumo de alimentos deste grupo, é importante considerar o tipo de

- L ® 0 consumo regular
confegao culinaria utilizada para preparar estas carnes. Um grelhado ou um

de carnes veRmelhas

estufado e um frito deste tipo de carnes apresentam diferentes teores de gordura € PRocessadas estg

associada, pois o ultimo tipo de confe¢@o aportara as carnes ainda mais gordura. associado ao aumento
do Risco do cancro
colorretal.

S3o fonte de proteinas de elevado valor bioldgico,

e

3

b

vitaminas e minerais, como o ferro e o zinco. Esta designacéo ‘
deve-se a cor mais escura e a maior quantidade de gordura que se ‘ t
pode encontrar entre os musculos do animal, ao contrario das carnes ﬂ
brancas, cuja gordura se encontra maioritariamente a rodear os musculos, ‘
na pele dos animais, por exemplo. } )
A gordura presente nas carnes vermelhas pode apresentar mais acidos CORTES
gordos saturados, o que se torna mais prejudicial para a satde, sobretudo ao nivel ; gig:fgo
do risco para as doencas cardiovasculares e para as dislipidemias. No entanto, 3 Pa
dependendo da parte do animal, esta pode ter mais ou menos gordura, pelo que g g:‘lfj
se deve dar preferéncia as partes magras do animal (ex.: lombo). 6 Chambao
7 Mzo
8 Lombo
9 Vazia
h ?%ZIE?@O 10 Prego do peito
2 Costeletas do fundo i; /:\It>a tr
3 Costeletas com pé c~a a
4 Lombo 13 Cha de fora
5 P 14 Rabadilha
6 Chispe (unha + pernil) 15 Pojadouro
nn 7 Entrecosto
8 Barriga
l i 9 Perna e No consumo de carne
vermelha deve-se optar

pelas partes magras.

6b A dieta mediterranica: 0s grupos de alimentos
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As carnes processadas tém esta designagao por terem
passado por algum tipo de processamento, como o fumeiro, a BORTUGUESA D
salga, a cura, a fermentac&o ou outra técnica que permita aumentar e o

a conservagao das carnes e realgar os seus sabores. ~
A redugdo do consumo

de carnes processadas
é fundamental na prevengdo
de doengas cardiovasculares.

A grande parte das carnes processadas encontradas no
mercado tem na sua composi¢do carne de porco ou vaca, embora
também possa conter outras carnes, como o frango, o coelho ou
outros ingredientes.

Sao exemplos de carnes processadas o fiambre, o presunto,
o0 bacon, as salsichas, entre outros.

Nem todas as carnes processadas sao iguais em termos de
composi¢ao nutricional, sendo fundamental consultar os rétulos
dos produtos e a respetiva lista de ingredientes. Um dos principais
problemas das carnes processadas € o sal, pelo que devera ser
um dos ingredientes a que se deve dar maior atencdo quando se
efetuar esta consulta aos rétulos das embalagens.

e As carnes processadas aliam
4 gordura conservantes e sal.

A saude dos Portugueses

omprovadamente, a alimentacio influencia o estado de saude. Em
termos de riscos, os alimentos Com excesso de calorias e, em particu-

lar, com altos teores de sal, de aclcar e de gorduras trans (processadas

a nivel industrial) constituem o principal problema.
Alguns dos habitos alimentares inadequados incluem 14 diferentes componen-
tes, tais como insuficiente ingestdo de fruta, de horticolas, de frutos secos e

S
eémentes, bem como excesso de consumo de sal e carne processada

Saude dos Portugueses. Perspetiva 2015, DGS

FEREEREERET
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® Batatas

As batatas, também conhecidas por tubérculos,
podem ser um possivel acompanhamento para "
o0 prato principal, como alternativa ou em conjunto com
cereais.

Contudo, segundo as recomendacgdes da dieta
mediterranica, as batatas deverao aparecer menos de trés
vezes por semana, dando-se assim preferéncia aos cereais
como principal acompanhamento da fonte da
proteina (pescado, carne, ovo ou leguminosa).

TN |j
ferentes variedades de batata
ilizar este alimento e.m
de confecBes culindrias,

(do deve ser igual ou
ana.

® Asdi
permitem ut
véarios tipos
mas a sua utiliza
inferior a tREs vezes poR sem

As batatas sdo boas fornecedoras de hidratos de carbono, sobretudo na
forma de amido. Além disso, fornecem ainda quantidades consideraveis de vita- ' g '
minas, como a vitamina C, e minerais, como o potéassio.

Existem diversas variedades de batatas, que diferem mediante a sua textura,
a cor da casca e da polpa, o tamanho, a forma e o sabor.

A casca da batata é também comestivel, pelo que
pode ser aproveitada em confecdes culinarias juntamente
com a polpa, ou noutras de forma isolada.

As cascas podem, por exemplo, ser colocadas no
forno até se obter um produto crocante, e depois incorporar
em saladas ou entradas.

68 A dieta mediterranica: 0s grupos de dlimentos
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A batata-doce teve origem na América Central e chegou a Europa no
século xvi, sendo tao antiga em Portugal como a batata. A maioria das colheitas
ocorre nos meses de outubro e novembro, pelo que estes serdao os melhores meses
para consumir este tubérculo.

O consumo de batata-doce apresenta algumas vantagens nutricionais face
a batata normal, pelo que deve ser incentivado.

Comparativamente a batata de uso corrente, a batata-doce contém maior
quantidade de hidratos de carbono, de fibras, de vitamina A, de carotenos e de
calcio.

Batata-doce

Composi¢do nutricional Vg et DDR (1)

sem pele

“Energiatkea) » 76 4%
lipidos(9) | » o1 0%

dos quais saturados (g) } | 0 i 0%
Hidratos de Cagbono () B | 17,7 6% 1

dos quais agicares (9) 6 — §
Fibrate) b 25  10% : Festival da
Proteinas(@) po1a 3% 1 Batata-doce de Aljegur
Sal (g) ) 0,067 1,34% ¢
VtaminaAGe) B 4722 318% ] Srss if
Vitamina C (mg) b 128 21% | £
‘Magnésio (mg) | » 18 5%
‘Ferro(mg) | b o7 4%

A batata-doce pode ser consumida de diversas formas.
A mais tradicional é cozida, com ou sem temperos, e assada no
forno, em substituicdo da batata, do arroz ou da massa.

0. Em Aljezur as condi¢Bes
dimdticas Revelaram-se idegis
PARa a sua cultugrg, sendo
abatata-doce desta regigo

Um produto de indicacdo
9eogrdficq PRotegidq.
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* Doces

e 05 doces e guloseimas ndo 540
alimentos «proibidos» num contexto
de uma alimentacdo saudavel, mas
sim uma exce¢do.

No topo da Piramide da Dieta Mediterranica encon-
tram-se os doces. éimpoRTan‘l‘e Refor¢aR, sobre-
tudo junto das crian¢as, que por estarem no topo da
piRdmide, no patamar de menor dimensdo, sdo 0s alimen-
tos menos importantes para a nossa alimentagdo.

Os doces sdo noRmalmente Ricos em gordura e em aglicar, dois ele- :
mentos que devem ser moderados num contexto de alimentacdo saudavel. Desta W
forma, os bolos, as guloseimas, as bebidas agucaradas e o agucar simples devem
ser deixados apenas para ocasites especiais e consumidos em pequenas y
quantidades. Q ;

&

Esta mensagem deve ser passada as criangas de forma a perceberem que
0 consumo de doces deve ser uma excecao e nao uma regra. Desta forma, é
desaconselhavel apresentar estes alimentos como uma recompensa, pois nesse
contexto vao associa-los a uma maior frequéncia de consumo e ndao aos momentos
esporadicos. A presenca dos doces na Piramide da Dieta Mediterranica pretende
precisamente traduzir essa mensagem.

Atualmente, sao conhecidos valores de prevaléncia de obesidade infantil

bastante alarmantes em Portugal. Estes valores devem-se a um consumo desajustado
de alimentos ricos em calorias e a uma baixa frequéncia de atividade fisica.

Obesidade infantil ou na adolescéncia
35 7 das criangas entre 05 b e 05 9 anos
e Témexcesso de peso.
o O
com mais de 4 N
zq 7 15 anos sofrem * I" 7

de obesidade. ‘

Cercade 30 7 a 50 /. das crian¢as podera vir
a tornar-se obesa naidade adulta.

10 A dieta mediterranica: 0s grupos de dlimentos
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Mesmo sendo os doces alimentos com uma conotacdo menos positiva,
é possivel torna-los mais saudaveis, sobretudo quando confecionados em casa.

Neste ambito é possivel, por exemplo, alterar as receitas originais de bolos,
de forma a torné-las mais equilibradas. E possivel reduzir o aglicar e a gordura
adicionada e aumentar ou adicionar alguns ingredientes que incrementem a
humidade do bolo ou o seu grau de dogura.

E o caso da adigdo de fruta ou de leite em detrimento de
aclcar e gordura. E, mantendo a cascadd fruta, ou substituindo
a farinha tradicional por farinhaintegral, ¢ possivel aumentar o
teor em fibra destes alimentos.

Na aquisicao de doces fora de casa, sera importante optar
por versdes que ndo possuam cReme nem massd folhada e que
tenham pouca gordura na sua composicao (o bolo de arroz e o
queque, por exemplo, tém muita gordura na
sua composigao).

® A adicdo de fruta, sementes ou frutos

oleaginos0s, poR exemplo, pode TORndlf .
5 mais saudaveis.

as sobremesas € 05 doce

E imperioso fomentar a criagdo de ambientes saudaveis, onde
sejam menos frequentes os alimentos menos interessantes sob o
ponto de vista nutricional, ou seja, 0s que sao ricos em agucar, gordura
e sal, e onde se disponibilizem mais os alimentos saudaveis.

As escolas e os professores tém um papel importante na
promocao da saude, pelo que tém uma responsabilidade acrescida
na oferta alimentar. Os produtos alimentares disponibilizados nos
bares e nas maquinas de venda automatica de alimentos, que se
encontram colocadas em escolas, podem condicionar 0s consumos
alimentares dos jovens.

® A disponibili;ag&'o de equipamentos de venda de alimentos
deve e.sTaR PRoibida em locais onde a suq utilizagdo pode ser feitq
POR cRian¢as sem supervisdo de um adulto.
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Economia e sustentabilidade

Os beneficios da dieta mediterrénica ndo advém unicamente das carac-
teristicas associadas ao estilo de vida e a alimentacao equilibrada. Existe
também um importante impacto econémico e social que nao deve ser descurado,
resultante de vérios aspetos.

A dieta mediterranica privilegia os setores produtivos tradicionais de Portugal,
tais como a agricultura, a pecuéria e a pesca.

Calcula-se que os setores produtivos relacionados com a dieta mediterranica
contribuam com 1,9 % para o PIB e com 12,3 % para o emprego total (*).

E ainda de salientar que estes setores sdo representativos de um grande
numero de empresas portuguesas e da inversdo da relagao de capital nacional e
internacional no nosso pais.

Em estreita relagao com o ponto anterior, estes setores e produtos contribuem
notavelmente para o setor exportador, sendo responsaveis por quase 8 % das
exportacdes totais (*).

Em relacdao ao comércio interno, a dieta mediterra-
nica promove a compra de proximidade, beneficiando o

pequeno produtor e o comerciante local, cujo peso conti- FEIRA
nua a ser muito importante na economia nacional. DA DIETA
MEDITERRANICA

14 SETEMBRO 2016

A proliferacéo de eventos e feiras locais, relacionados
com o estilo de vida mediterranico, sao bom exemplo dos
beneficios da dieta mediterranica para a promogao das
exportacdes e do comércio local.

*Segundo as fontes Fundacg&o da Dieta Mediterranica, Euro-Mediterranean Network
on Research and Innovation for Food Security, INE, ES Research — Research Sectorial.
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Os beneficios para o turismo da promogao da dieta mediterranica
sao muito relevantes, especialmente os que decorrem do estimulo

GRANDE PROVA @

introduzido pela gastronomia e pelo vinho, que tém um papel cada MEDH’ERMI’EC&
vez mais importante nos critérios de elei¢gdo do destino por muitos ?]NHOSIEEIDDIﬁESLENTE]D

turistas. De facto, nos ultimos anos, o turismo gastronémico tem tido
um importante crescimento e calcula-se que um «turista gastronémico»
reserve 60 % do seu orcamento para o consumo nestas areas.

i - 1 DUTUES 3894 - LAedd . CC8

e e SV RSARITELY
e

== _TH I 0 m=m

o A gastronomia portuguesa
& um dos polos de atragdo
turistica.

A declaracdo da Dieta Mediterranica como Patriménio Cultural
Imaterial da Humanidade contribuiu fortemente para a promocao do
turismo e tornou Portugal um dos destinos mais atrativos do
Mediterréneo.

Alg AYVe lanca nova

campanha sobre Rota da Dieta
Mediterranica

E ja na préxima segunda, em Faro, a apresentacdo publica

da campanha de comunicagio da Rota da Dieta Mediterranica
para 2016 «Onde fica? O melhor do Mediterraneo». A sessao
decorre na sede da Regido de Turismo do Algarve.

em que se insere a Regido de Turismo do Algarve, pretendem estimular a procura

dos produtos locais de qualidade, da restauracdo, do artesanato, do patrimoénio
cultural e das atividades em que os visitantes e interessados possam desfrutar de experién-
cias e vivéncias genuinas, com o selo de qualidade «Rota da Dieta Mediterranica».

C om esta campanha, os parceiros da Comisséo Regional da Dieta Mediterranica,

anha-rota-da-dieta-mediterranica/,

; w.turisver.com/algarve-lanca-nova-camp
Vg y 19 de Maio de 2016 (adaptado)
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Sustentabilidade e combate

ao desperdicio alimentar

___________________________________ | w

Ietas sustentaveis sio dietas com baixo im act
sobre o ambiente, que contribue o
. ranca alimentar e ny
uma vida saudavel das geracdes

0l M para a sequ-
tricional, bem como para
atuais e futuras.

FAO and Biod/'versity International, 2010

A dieta mediterranica fomenta a biodiversidade e o consumo dos produtos
locais e sazonais e recomenda o consumo dos produtos em quantidades adequadas,
contribuindo, assim, para um desenvolvimento sustentavel e reduzindo o impacto
ambiental da producdo, da transformagao, do transporte e da embalagem dos
alimentos. A escolha individual do consumidor pode, assim, ter um impacto direto
nos produtores, distribuidores e economia nacional.

™ Sustentabilidade e combate ao desperdicio alimentar
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Alto

Os produtos que devem ser consumidos com
maior frequéncia tém um menor impacto ambiental,
ao contrario dos que devem ser consumidos com
menor frequéncia, de acordo com os principios
propostos pela Piramide da Dieta Mediter-
ranica.

Alto Baixo

Reducdo do desperdicio
dlimentar

Re diferentes alimentos

do ent’
o Rl o impacto ambiental

e o respetivo impa

Ve m e ————

O desperdicio alimentar tem impacto ao nivel ético, econémico, social,
sanitario e ambiental. Devemos estar conscientes de que a sua redugao constitui,
também, um passo preliminar importante para combater a subnutrigao a nivel
global. Indo ao encontro das recomendacdes da dieta mediterranica, é possivel,
em diferentes setores da sociedade, contribuir para a reducdo do desperdicio
alimentar.

Redugdo do desperdicio alimentar

Setores da sociedade Exemplos da Redugdo do desperdicio alimentar

e Planear as refeicdes e as compras de alimentos/produtos alimentares, de acordo com o consumo
" do agregado familiar.
e Reutilizar as sobras das refei¢des na elaboragdo de outros pratos.
0 cidaddo } . e Escolher os alimentos respeitando a sazonalidade e a produg&o local, sempre que possivel.
e Preparar e confecionar os alimentos/refeicdes de acordo com as necessidades, evitando preparagao/
' JconfecBes em quantidades excessivas.
e Conservar os alimentos da forma adequada, consultando a informacdo das embalagens.

Os pRofissionais e Educar para o consumo dg fontes allmentares menos consum|d{or-as de recursos .arﬂnbl|enta|s.
d id } . * Educar para o consumo alimentar variado, entre e dentro dos varios grupos da Piramide.
€ Saude . Promover o consumo de alimentos frescos ou minimamente processados.
As ins’ri’ruig'é’es e Promover prograr{ms escolares que visem a literacia alimentar, nutricional e ambiental.
P . } . @ Promover a criagé@o de «hortas urbanas».
publicas e privadas .

Promover o acesso a aquisigao e ao consumo de produtos locais.

Sustentabilidade e combate ao desperdicio alimentar



