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A Dieta Mediterranica consiste num padrdo alimentar baseado em principios de..
um estilo de vida saudavel que traz beneficios para a saude e qualidade de
vida. E incentivada a adogdo de uma alimentacdo diversificada, tendo por base
produtos vegetais locais e da época.

Dieta Mediterranica? ‘N

Teve origem nos paises banhados pelo
Mar Mediterraneo

Em 2013, a UNESCO considerou esta
dieta patriménio cultural imaterial da
humanidade em Portugal

Em 1993 surgiu a 12 Piramide da Dieta Mediterranica, tendo sido atualizada em
2010. Trata-se de uma representacao de facil interpretacao dos principios desta
Dieta, constituindo uma importante ferramenta de educacao alimentar.

A Piramide da Dieta Mediterranica: um estilo de vida para os dias de hoje Porgdes de alimentos baseadas na
Recomendagbes para a populagao adulta __ frugalidade e nos habitos locais

Vinho em moderagao e de acordo
com as crengas sociais

Batatas < 3p Camnes vermel
Cames processa

Semanalmente

Lacticinios 2s
{de preferéncia magros)

Diariamente

Fruta 1-2 | Horticolas = 2p /
Variedade de cores/texturas Y- Pao / Massas | Arroz [ Couscous /
{cozinhados / Crus) Outros cereais 1-2p

{de preferéncia integrais) 3

Agua e infusbes

Actividade fisica regular Biodiversidade e sazonalidade
Descanso adequado Produtos tradicionais,
Convivéncia locais e amigos do ambiente

Actividades culindrias

P= Porgoa

Ediga de 2010
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(® Principios da Dieta Mediterranica

r1. Frugalidade e cozinha simplesj ‘N
gue tem por base preparados que 4
protegem 0s nutrientes (sopas, 2. Elevado consumo de produtos
k(:2zidos, ensopados e caldeiradas) ) vegetais em detrimento do consumo
de produtos de origem animal
' (horticolas, fruta, pdo de qualidade e
) cereais pouco refinados, leguminosas
3. Consumo  de d secas e frescas, frutos secos e
produtos vegetais oleaginosos)
produzidos localmente, \_ y
frescos e da época
\ J
P

4. Consumo de azeite como a <
principal fonte de gordura

(5. Consumo moderado de laticinios

(I
’ 6. Utilizacao de ervas

aromaticas para temperar,
em detrimento do sal

7. Consumo frequente de pescado
e baixo de carnes vermelhas

8. Consumo baixo a moderado de
9. Agua como bebida vinho e apenas nas refeigbes

principal ao longo do dia d principais

\ (10. Convivialidade a volta da mesa

w
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