DIETA MEDITERRANICA

A Dieta Mediterranica é um estilo de vida que se
caracteriza por uma cozinha rica em aromas, cores e
memorias, na qual o sabor, a familia e a natureza
vivem em harmonia. Os seus beneficios foram
apontados pela primeira vez por Ancel Keys nos
anos 50 e em 2013 foi considerada Patriménio

Mundial e Imaterial da Humanidade, pela UNESCO. i
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| Risco cardiovascular fatal e ndo fatal
Efeito antioxidante plasmético
Cardiovasculares | Aterosclerose coronaria
Melhoria do perfil lipidico
Diminuicdo da incidéncia de diabetes

. | Risco de cancro da mama, prostata,
Neoplésicos 3
célon e reto

Melhoria da satde mental da populagéo
t Capacidade para lidar com o stress

y QUE BENEFICIOS PARA A SAUDE?

Saude Mental

1 Longevidade

OULros Atraso do declinio cognitivo
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DIETA MEDITERRANICA

A Piramide da Dieta Mediterranica:
um estilo de vida para os dias de hoje

Recomendagdes para a populagao adulta Porgées de alimentos
baseadas na frugalidade e nos habitos locais

Vinho em moderacao e de
acordo com as crengas locai

Batatas < 3p Carnes vermelha p
Carnes processada P

Semanalmente

Ovos 2-4p

Lacticinios 2s
(de preferéncia mag
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Fruta 1-2 | Horticolas 2 2| . Azeite
Variedade de cores/text Pao/Massas/Arroz/Couscous
(cozinhados/crus) /Outros cereais 1-2p

"~ (de preferéncia integrais)
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Actividade fisica regular
Descanso adequado

qgﬂ Bicdiver?)idade e sazonalidade
Convivencia

rodutos tradicionais,
locais e amigos do ambiente
Actividades culinarias
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Grupo de Estudos de Nutricao
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