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Hipocrates, considerado o pai da medicina, ja reco-
nhecia, ha milhares de anos, a importancia de uma
alimentacao saudavel no combate as doengas.
Como tal, a premissa, “Que seu remédio seja seu
alimento, e que seu alimento seja seu remedio” € a
confirmacao da relevancia de se fazer uma alimenta-
¢ao saudavel e que esta desempenha um papel
essencial na prevencao de varias doencas, como
por exemplo, as doengas neurodegenerativas.

Ao seguir uma alimentacao variada, completa e equi-
librada, ou seja, rica em nutrientes, oferece-se ao
corpo substancias com propriedades anti-
inflamatorias, antioxidantes e neuroprotetoras. Esses
elementos s&o cruciais para preservar a integridade
das funcdes cerebrais, promovendo a prevengao ou,
pelo menos, o retardamento do declinio cognitivo
natural que ocorre com o envelhecimento.

A Dieta Mediterranica é reconhecida por estar asso-
ciada a prevencao ou ao retardamento do declinio
cognitivo. Apesar dos mecanismos exatos desses
beneficios para a saude cerebral ainda néo esta-
rem, completamente, compreendidos, seguir
padroes alimentares saudaveis, ao longo da vida,
priorizando alimentos integrais e minimamente pro-
cessados, tem mostrado reduzir de forma significati-
va o risco de doencas neurodegenerativas.

Este tipo de Dieta enfatiza o consumo de frutas, hor-
ticolas, leguminosas, frutos secos e oleaginosos,

cereais pouco refinados e pescado, enquanto mode-
ra a ingestao de laticinios e carnes. A par disso, res-

tringe o consumo de manteigas, carnes vermelhas,
alimentos processados, doces e 6leos de fritura. O
azeite é a principal fonte de gordura, e a agua € a

bebida de eleigao.

Uma alimentacao baseada no Padrao Alimentar
Mediterranico, com cultura, tradicao, sustentabilida-
de e equilibrio, € rica em nutrientes essenciais como
vitaminas do complexo B (B1, B3, B9, B12),E,D e
C, selénio, antioxidantes, acidos gordos 6mega-3 e
polifenois, estando associada, igualmente, a prote-
¢ao do declinio cognitivo. Em contraste, uma dieta
rica em gorduras saturadas, colesterol e agcucares
refinados aumenta o risco de doengas neurodege-
nerativas e prejudica as fungdes cognitivas.

Em suma, a alimentagao variada, equilibrada e colo-
rida associada a um estilo de vida ativo contribui
para favorecer a saude e prevenir o aparecimento
precoce de doencas.

PROVERBIO



Cuscuz com
frango, legumes
da época e nozes

Ingredientes

(4 doses)

500g. frango sem pele 30g. nozes

(peso sem 0ss0) Sumo de 1 limao

100g. espargos frescos 2 c. sopa de salsa picada
150g. brécolos 2 c. sopa de coentro picado
1 beterraba 1 dente de alho picado

1 cebola Sal e pimenta

2 c. sopa de azeite

virgem

Confecdo

Tempere o peito de frango com o sumo de /imao,
uma colher de sopa de azeite, o alho picado, as
ervas aromaticas, pimenta e uma pitada de sal.

Deixe marinar cerca de 20 min.. Grelhe até ficar
dourado.

Limpe, prepare 0s espargos e os brocolos, reserve
0s talos.

Descasque a beterraba e coza, em agua quente,
durante 45 min.. Retire e coloque 0s brocolos,
passados 5 min., junte 0s espargos e cozinhe mais
1 min.. Retire tudo e reserve.

Coloque a cebola com casca, bem lavada e
cortada em quartos, os talos dos legumes e das
ervas aromaticas, acrescentando agua, se
necessario. Deixe apurar, em jume brando, cerca
de 30 min..

Coloque o cuscuz, num tabuleiro, e cubra com o
caldo bem quente.

Adicione os legumes e as nozes, coloque o frango
grelhado por cima e sirva ainda quente.

Mormos de
cebolada com
couve-galega

Ingredientes

(2 doses)

4 mormos de atum 4 batatas
albacora Sumo de 1 limao

2 cebolas médias 2 c. sopa de azeite

2 dentes alho 2 c. sopa de coentro picado
2 alhos-franceses 4 folhas grandes de couve-
400g. tomate maduro -galega

em pedacos 1 folha de louro

100ml. vinho branco Sal e pimenta

Confecio

Tempere 0os mormos de atum com sal, pimenta e
sumo de lim&o. Deixe marinar cerca de 30 min..

Descasque e corte a cebola em rodela e pique o
alho. Leve ao Jume a alourar com o azeite e louro.
Quando a cebola estiver, ligeiramente, dourada,
adicione o tomate e deixe cozinhar por 2 min..

Distribua esta base pelas quatro folhas de couve,
sobreponha 1 mormo em cada folha, enrole a couve
e feche com fio de cozinha.

Cubra o fundo de um tabuleiro com alho-francés
(cortado em rodelas de 1cm), as batatas aos cubos,
tempere com uma pitada de sal e um fio de azeite.
Tape o tabuieiro com folha de aluminio e leve ao
forno por 40 min..

Retire do forno. Levante, cuidadosamente, a folha
de aluminio e, quando a batata estiver assada, sirva
acompanhado de uma salada de agrido.



Devem ser privilegiados os alimentos da época, pois estes fornecem aquilo que é

necessario em cada altura do ano.
Estes aromas e sabores representam uma regido, uma cultura e tradi¢des locais.

O Padrdo Alimentar Mediterrdnico é um padrdo com cultura, tradicdo,
sustentabilidade e equilibrio.

MEREADO

MUNICIPAL DE TAVIRA
Acompanhe as atividades do Mercado Municipal em
https://mercado.cm-tavira.pt/

Edicéo e concegéo | Municipio de Tavira

Receitas | Equipa Técnica da EHT VRSA

Informagéo | Centro de Saude de Tavira, Nutricionista

Laura Silvestre Martins

Provérbios | AIP-IAP - Associacao Internacional de Paremiologia

Dieta Mediterranica — Patrimonio Cultural Imaterial da Humanidade UNESCO | Tavira comunidade representativa de
Portugal | www.dietamediterranica.pt

municpio @

tavira DIETA/X\EDITERRANICA

TURISMO DE .{ escola de REPUBLICA oo HHS N
a—f ¢ ACES 3
PORTUGAL 6)& £, V.R.Sto. Anténio @ iamiin @ SNSES AR Sota V:!S .



