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Dieta (Diaita)

A. Consumo reduzido de calorias
B. Padrao alimentar habitual

C. Mododevida >

D. Consumo variado de alimentos

Dieta Mediterranica: Patrimonio Cultural Imaterial da Humanidade
UNESCO, 4 de Dezembro de 2013
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“meditgrranico por naturgza,
atléntico por posicdo”

Brochura “Dieta Mediterrdnica — um patrimdnio civilizacional partilhado”
Disponivel em: http.//www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/dieta-mediterranica-um-patrimonio-civilizacional-partilhado.aspx
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Mediterranico Comunidade Individualidade
Frugalidade Massificacao
Proximidade Tecnologia

Ancestral Tradicional Moderno

Producgao para Producdao em
consumo proprio grande escala

Evolucao

Industrializacao

Radd-Vagenas et al, Asia Pac. J. Clin Nutr 2017:26 (5), 749-763; Queiroz, J, Revista fatores de risco 2014: 31, 8-18
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Unido Europeia, 2010. Natura 2000 na regido mediterranica, Servico de Publicagcdes da Unido Europeia, Bruxelas.
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“com mudancas no comportamento corporativo e do consumidor, e
com a adogado de praticas sustentaveis, pode haver o suficiente para
todos”

Mensagem para o Dia Mundial de Combate a Desertificacdo e a Seca, da diretora-geral da UNESCO, Audrey Azoulay.



http://www.unesco.org/new/pt/brasilia/about-this-office/single-view/news/land_has_true_value_invest_in_it_unesco_message_for_the_w/
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Sustentavel

v" Produz alimentos de forma ecoldgica, com baixo impacto ambiental

v" Protege e respeita a biodiversidade através do consumo de produtos sazonais
v" Integra métodos tradicionais com tecnologias atuais

v" Otimiza recursos humanos e naturais

v" Einclusiva, justa e acessivel a todos

v Assegura o bem estar e promove a salide nas geracdes atuais e futuras
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FAO, 2010, Sustainable Diets and Biodiversity (http://www.fao.org/3/i3004e/i3004e.pdf)
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Associacao do tipo de dieta com a
mortalidade devido a Doenca das
Artérias Coronarias

Elevado consumo de azeite e
alimentos de origem vegetal

Elevado consumo de carnes
vermelhas e derivados do
leite (gordos)

Weibull hazard rate for CHD deaths
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https://www.sevencountriesstudy.com/study-findings/



https://www.sevencountriesstudy.com/study-findings/
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Doencas metabdlicas B
i 12 800 000
Depressao individuos

Doencas Neurodegenerativas [

Cancro
Doencas Cardiovasculares [N

Mortalidade B
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B Convincente ® Muito sugestivo ™ Sugestivo ™ Fraco = Sem evidéncia

Adaptado de: M Dinu; G Pagliai; A Casini; F Sofi, European Journal of Clinical Nutrition (2018) 72, 3043
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“¢ possivel juntar sadde
¢ sabor a volta da megsa”

Brochura “Dieta Mediterrdnica — um patrimdnio civilizacional partilhado”
Disponivel em: http.//www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/dieta-mediterranica-um-patrimonio-civilizacional-partilhado.aspx



Pa d rao A Piramide da Dieta Mediterranica: um estilo de vida para os dias de hoje Porgdes de alimentos baseadas na
Recomendacdes para a populacdo adulta frugalidade e nos habitos locais

AliITIEntEP Vinho em moderacio e de acordo
Com as crencas sociais

Carnes vermelhas < 2p
Cames processadas < 1p

Mediterranico

Batatas < 3p
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Lacticinios 2s
(de preferéncia magros)

Fruta 1-2 | Horticolas > 2p b i
Variedade de cores/texturas : - AC Pao / Massas / Arroz / Couscous /
(cozinhados / Crus) 9 Outros cereals 1-2p

) (de preferéncia integrais)

A cadarefel | Diariamente

Agua e infusdes

Ouo e pramogio dests praimide érecomendado sem quaquer restrigho

©2010Fund acion Diets Medites ranes

Biodiversidade e sazonalidade

Actividade fisica regular

Descanso adequa Produtos tradicionais,

Convivéncia locais e amigos do ambiente

Actividades culinarias

Edigdo de 2010 P=Porgso
ICAF \”\‘:»" G, N X z
International Commission on the S e Ciiscam ( ) %
Anthropology of Food and Nutrition = % ‘ / \.~—-\\ { v/

: g i, N/ s
Fundacion fomaon Prediiied 3 \/ CIHEAM - f..e.nS
Dieta Mediterranea 1000 CURES ‘ ' == [

Associagdo Portuguesa dos Nutricionistas, 2014. Dieta mediterranica — um padrdo de alimentagao sauddvel. E-book n? 34,ISBN: 978-989-8631-15-2
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Mediterranico “N&o nos sgntamos a mgesa para comer;

mas sim para comgr gm conjunto”

Principios da dieta mediterranica atual em Portugal

Consumo moderado
De producao Laticinios
local, frescos e Vinho

Consumo elevado de
fruta, horticolas, pao,
cereais integrais

. da €época
leguminosas
frutos secos :
| com azeite
Crus ou Com ervas aromaticas Consumo elevado de
cozinhados de e menos sal pescado e baixo de
forma simples carnes vermelhas

Brochura “Dieta Mediterrdnica — um patriménio civilizacional partilhado” Disponivel em: http://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/dieta-mediterranica-um-patrimonio-civilizacional-partilhado.aspx



Padrdo
Alimentar
Mediterranico

UM ESTILO DE
VIDA PARA

Curso de Licenciatura
em Dieta Mediterranica
& Ciéncia dos Alimentos
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Escola Superior
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[IPSantarém|

Curso de Licenciatura
em Tecnologia e Gestéo
Agro-industrial



