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O estilo de vida mediterranico, listado pela UNESCO como Patrimoénio
Cultural Imaterial da Humanidade sob a designacédo “Dieta Mediterréanica”
engloba todo um conjunto de préticas sociais e culturais caracteristicas
do mediterraneo, bem como sistemas alimentares muito adaptados ao
territorio. A Alimentacdo Mediterranica desempenha nestas regiées um
papel central, ligando pessoas e comunidades, sociedade, cultura e territorio.
Os seus principios norteiam todos os conteudos desta publicacdo e das
operacdes PNAES que nela colaboram. InUmeros estudos demonstraram
que o afastamento destes principios se traduz num aumento da inseguranca
alimentar e, consequentemente, numa diminui¢cdo da qualidade de vida,
mas revelam também que a iliteracia alimentar pode ser combatida com
sucesso através de politicas e estratégias de educacao alimentar inspiradas

na Dieta Mediterranica.

A alimentacdo € um dos pilares fundamentais para a manutencdo da
salde e do bem-estar ao longo da vida. As alteracdes nos estilos de vida
atuais, refletidas no aumento das doencgas crénicas ndo transmissiveis no
nosso pais, tém demonstrado o impacto significativo que a nutricdo tem
na qualidade de vida, reforcam a necessidade de promoc¢édo da educacao

alimentar de forma ampla e acessivel.

Estaedicdo revistae melhorada do Guido de Educacéo Alimentar pretende ser
um instrumento de apoio abrangente e pratico a implementacéo de sessdes
de educacdo alimentar com vista a promocao da alimentagao saudavel e
sustentavel, tendo por base os principios da alimentacdo mediterranica e
combate ao desperdicio alimentar, de forma a contribuir para o aumento

da literacia alimentar e, consequentemente, para escolhas alimentares

mais informadas e decisdes quotidianas que aumentem a qualidade de
vida da populagdo. Pode ser utilizado por profissionais da area de saude,
educadores, técnicos de entidades e organiza¢des tal como instituicdes
particulares de solidariedade social, autarquias e escolas que operam nos
campos da saude, educacgao e economia social e demais atores sociais cuja

atuacdao se situe no ambito da educagao alimentar.

Dividido em duas partes complementares, o guido oferece uma base sélida
tantotedricaquanto pratica. Aprimeiraparte, exploraconceitos fundamentais
sobre a sustentabilidade, desperdicio alimentar, Dieta Mediterranica,
grupos alimentares. Visa capacitar os leitores para os conceitos mais Uteis
e necessarios sobre os principios de uma alimentacéo saudavel, sustentavel

e acessivel.

A segunda parte fornece informacéo e ferramentas para a realizacdo das
sessdes de educacdo alimentar com diferentes publico-alvo (criangas, jovens,
seniores, beneficiarios de ajuda alimentar e pessoas com baixa literacia,

nomeadamente alimentar).

Reconhecendo que cada grupo tem necessidades e desafios especificos, as
sessOes sao adaptadas e desenhadas para serem interativas e envolventes,
incentivando a participacdo ativa e a aplicacdo pratica dos conhecimentos

adquiridos.

Espera-se que este material contribua para a realizacdo das a¢bes de
educacdo alimentar de maneira universal e transversal ao processo
educativo, contribuindo para a formacgéo de habitos alimentares adequados

e saudaveis, promovendo melhor qualidade de vida.



A reedigao deste guido de educacao alimentar é fruto de um trabalho realizado
em parceria entre 10 iniciativas regionais do Norte a Sul do pais integradas
no Plano Nacional para a Alimentacgdo Equilibrada e Sustentavel (PNAES),
promovida pela Rede Rural Nacional do Ministério da Agricultura através do
PDR2020, sendo cofinanciada pelo Portugal 2020 e pela Unido Europeia (FEADER)
Este plano nasce no ambito da Agenda de Inovacgdo “Terra Futura” e responde
a Promocédo da Dieta Mediterranica e de uma alimentac¢éo equilibrada,
diversificada e sustentavel, tendo ainda em consideracao a Estratégia Nacional
de Seguranca Alimentar e Nutricional. Baseia-se em quatro eixos: Consumo,
Producdo, Dieta Mediterranica e Educagdo e Literacia Alimentar, tendo
como intuito promover habitos alimentares saudaveis, identificar produtos

alimentares de producéo local e sazonal e reduzir o desperdicio alimentar.

Iniciativas autoras:

<A comer é que a gente se entende!
*AL4 Alto Minho - Promover a alimentacéo equilibrada e sustentavel,
a dieta mediterranica e combater o desperdicio alimentar no Alto Minho
*Alimentagdo Saudéavel no Litoral Alentejano
«Alimentacéo Segura no Alto Tamega e Barroso
*LA&DMMT | Literacia Alimentar & Dieta Mediterranica no Médio Tejo
*MEDEAT_BB - Rede Territorial para a Alimentacéo Sustentavel e Equilibrada
*Pensar Global, Agir Local...a mesa
*PNAES OESTE, Plano Nacional para a Alimentacdo Equilibrada e Sustentavel no Oeste
*PRATO CERTO: Alimentagéo + Sustentavel - PNAES Algarve

*Promocao da alimentacdo saudavel e sustentavel na regido de Leiria




Nas suas multiplas dimensfes, a educacdo, enquanto “processo que visa o
pleno desenvolvimento intelectual, fisico e moral de um individuo e a sua
adequadainsercgdonasociedade™ continuaanéoatribuiraeducacdo alimentar
o destaque que nos merece, pois a alimentacdo € um fendmeno social total
que ultrapassa a assimilacédo de nutrientes, assumindo papéis determinantes
na salde, na identidade cultural, na sociedade, na economia e no ambiente.
Nesse sentido, devia ocupar um papel estruturante nas politicas e estratégias
de educacdo, uma vez que oferece todas as condi¢des para articular de forma
real e demonstrativa a conjugacao de muitos dominios do conhecimento. No
ensino, por exemplo, a alimentagdo pode ser um veiculo perfeito e integrador
para conhecimentos em praticamente todas as disciplinas cientificas, das

ciéncias exatas, as sociais e naturais.

Aeducacao alimentar é um pilar fundamental naconstrucéo de umasociedade
mais resiliente, saudavel e sustentavel. Ao promover o conhecimento e a
compreensdo sobre nutricdo, préaticas alimentares equilibradas, a gestéo
eficaz dos recursos alimentares e a identidade alimentar da comunidade,
ela desempenha um papel crucial na melhoria da qualidade de vida e no
bem-estar geral da populacéo. Através da educagdo alimentar, os individuos
aprendem a fazer escolhas alimentares mais informadas, entendendo a
importancia de uma dieta variada e nutritiva, baseada em principios como
a Dieta Mediterranica, que destaca a importancia de alimentos frescos,

integrais e locais.




Além de abordar a composicéo e os beneficios dos diferentes grupos alimentares,
a educacdo alimentar também foca na interpretacdo de rétulos e na identificacdo
de praticas que minimizam o desperdicio de alimentos. Este conhecimento
ndo apenas ajuda a melhorar a saude pessoal, mas também contribui para
uma maior racionalidade econémica e para a sustentabilidade ambiental, ao

reduzir o impacto da producéo e descarte de alimentos sobre o meio ambiente.

Uma educagao alimentar que reconhece e valoriza as identidades alimentares
locais, contribui igualmente para o fortalecimento das identidades
culturais das comunidades, elementos de unido, afirmacdo e salvaguarda

dos alimentos e do patriménio cultural alimentar das comunidades.

Importante também é o papel da educacéo alimentar em contextos diversos,
desde criangas e jovens até adultos, idosos e populacdes vulneraveis. Ao
adaptar as abordagens educativas para atender as necessidades especificas
de cada grupo, é possivel fomentar habitos alimentares saudaveis especificos
e praticas de consumo responsavel que beneficiam tanto o individuo quanto
a comunidade como um todo. Através de sessdes interativas e praticas, a
educacéo alimentar envolve os participantes, motiva a sua participacdo ativa

e facilita a aplicagdo pratica no quotidiano dos conhecimentos adquiridos.

O apoderamento alimentar € o culminar obvio das estratégias de educacgao
alimentar, assegurando o conhecimento adequado para as decisdes alimentares
informadas e uma mudanca de comportamentos que dé protagonismo a
cada individuo nas escolhas alimentares do dia a dia, com clara consciéncia

do impacto que elas tém na economia, na saude, na sociedade, no ambiente.

Em suma, a educacéo alimentar néo é apenas sobre ensinar sobre alimentos e

nutricdo, mas sobre capacitar as pessoas para a tomada de decisdes conscientes
que influenciam positivamente sua salde, o meio ambiente e a equidade
social. A promoc¢éo de uma alimentagéo saudavel e sustentavel é um passo

vital para a construgao de um futuro mais saudavel e equilibrado para todos.

O conceito de sustentabilidade foi construido com base na definicao de
desenvolvimento sustentavel. Deste modo, a Organizagdo das Nacdes
Unidas para Alimentacado e Agricultura (FAO) refere que a sustentabilidade
consiste em “préaticas que permitem garantir os direitos do homem,
satisfazendo as necessidades presentes e futuras, sem causar danos irreversiveis

no ecossistema e sem comprometer o futuro das geracdes vindouras.”

A sustentabilidade € um conceito multidimensional que engloba trés
grandes pilares: social, ambiental e econémico. Pensados estes trés eixos
como circulos que se intersectam, € na area onde eles se cruzam e se
sobrepBem que se devem situar as metas da sustentabilidade. Juntos e em
equilibrio asseguram a sobrevivéncia do planeta, enquanto permitem um
desenvolvimento sustentavel em todas as esferas. Tal implica um uso razoavel

dos recursos do planeta e a preservacao das espécies e dos habitats naturais.

A alimentacdo consome 70 a 75% da agua potéavel e 30 a 40% dos solos do

planeta, pelo que ocupa um papel determinante na sustentabilidade do planeta.



Existem varios indicadores para medir a sustentabilidade. Por exemplo, a
familia de pegadas: Pegada Ecolégica, Pegada de Carbono e Pegada Hidrica
— permitem uma representacdo de multiplos aspetos das consequéncias e
impactos das atividades humanas sobre o capital natural. No entanto, nem
tudo pode ser capturado por estes trés indicadores.

Pegada Ecologica?: Mede a superficie de terra (ha), biologicamente produtiva,
€ a agua necessaria para substituir os recursos utilizados e absorver os
residuos produzidos em relagdo a capacidade da Terra de regenerar 0s
recursos naturais. Ou seja, compara a biocapacidade do planeta com a
necessidade de recursos naturais por parte da sociedade.

Analisar a pegada ecolégica de cada cidaddo a nivel nacional permite
compreender de que forma os recursos mundiais estdo a ser consumidos.
As diferentes pegadas ecoldgicas devem-se aos diferentes estilos de vida
e padrdes de consumo, incluindo a quantidade de comida, bens e servicos
que os cidaddos consomem, 0s recursos naturais que utilizam e o diéxido de
carbono emitido para a produc¢do dos bens e servigos consumidos.

Pegada Hidrica®: Mede e analisa, em L ou m?, a quantidade de agua doce
utilizada na producdo de bens e servicos, bem como o volume de agua

consumido por cada individuo.

Pegadade Carbono*: Mede asemissdesde carbono por uma pessoa, empresa,
atividade, evento, organizagao ou governo. A emissao do didxido de carbono
€ a principal causa da intensificacao do efeito estufa e, consequentemente, do
aquecimento global. Analisar a pegada de carbono permite fazer a reflexao
sobre toda a cadeia de atividades que emitem este gas. E medida em gramas
de CO, (g CO,).

2Exemplos de calculadoras da Pegada Ecoldgica: https://harvard-foodprint-calculator.github.io ;
http://www.footprintcalculator.org/home/pt

3 Exemplo de calculadora da Pegada Hidrica: https://ech20.aprh.pt/peghidrica/pt/index.php

Culminando um trabalho coletivo que ja vem desde os anos 80, os Objetivos
de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) estdo intrinsecamente ligados a
sustentabilidade, pois eles foram criados com o propdsito de promover um
desenvolvimento que seja economicamente viavel, socialmente inclusivo
e ambientalmente sustentavel. Estabelecidos pela Assembleia Geral das
Nagbes Unidas em 2015, os 17 ODS e as suas 169 metas tém como objetivo
a erradicacdo da fome, da pobreza e de outras privacdes, que devem ser
acompanhadas de estratégias que melhorem a salide e a educacéo, reduzam
a desigualdade e estimulem o crescimento econdémico, enquanto combatem

as alteracdes climaticas e preservam os ecossistemas.

A sustentabilidade é o nucleo central dos ODS porque cada objetivo esta
interconectado com a necessidade de preservar 0s recursos naturais,
garantir o bem-estar das futuras geracdes e criar uma sociedade mais justa

e equitativa.

Nas ultimas décadas a populacgéo triplicou e, consequentemente, os padrdes
de consumo também triplicaram e a necessidade humana pela alimentacédo
levou o planeta ao limite. Com a intensificacdo da industrializacdo
alimentar e do superprocessamento, comecou-se a assistir a massificacdo
de produtos processados nutricionalmente “ocos”, com excesso de sal,
acucares e substancias quimicas e ao aumento do desperdicio de alimentos.
A alimentacédo € determinante para a saude fisica e mental de cada um, é
um direito humano basico, mas sendo um direito basico, sera tudo valido

“Exemplo de calculadora da Pegada de Carbono:_https://www.carbonfootprint.com/calculator.aspx
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sem limites? Os sistemas alimentares criados tém acarretado riscos ndo sé
para a salde humana bem como para o meio ambiente como perdas de
biodiversidade, agua, degradac¢ao do solo e dos ecossistemas, e dificuldades
de subsisténcia dos agricultores. Os dados reportam que a producgdo
alimentar é responsavel por:

e Utilizar 40% da superficie terrestre
e Utilizar 70% da agua doce do planeta
* Causar 70% da perda de biodiversidade em terra e 50% em agua doce

* Emitir 19% a 29% das emissdes de gases com efeito estufa (GEE)

O efeito estufa é o fendmeno de retencdo dos raios infravermelhos na
superficie terrestre, ap6s serem absorvidos por gases presentes na atmosfera.
Serve para manter o planeta aquecido e garantir a manutenc¢éo da vida. No
entanto, o aumento da emissdo de GEE tem provocado um agravamento deste
fendmeno, tornando-o numa ameaca para a natureza. Isto ocorre porgue ha
maior retencdo do calor na atmosfera, 0 que compromete ecossistemas e

provoca mudancgas climéticas.

Os gases internacionalmente reconhecidos como GEE s&o: Didoxido de
Carbono- CO,, Metano- CH,, Oxido Nitroso- N,O; Hexafluoreto de Enxofre-

SF, e duas familias de gases Hidrofluorcarbono- HFC e Perfluorcarbono- PFC.

A cadeia de producao de alimentos inclui diferentes praticas que contribuem

para essas emissoes:

* Desflorestacdo, para dar lugar a agricultura e ao gado

* Metano produzido pelos ruminantes, estrume animal e arrozais
* Combustiveis fésseis na maquinaria agricola

* Producéo de fertilizantes

* Transporte de alimentos pelo mundo

11

A producdo agricola contribui para a maioria dos impactos ambientais
relativos & producdo mundial de alimentos. Efetivamente, estima-se que a
quantidade de GEE provenientes da atividade agricola e pecuaria, associados
a mudanca de utilizacao dos terrenos, excede a quantidade dos resultantes
da producdo de energia e dos transportes. A producdo animal, s6 por si,
contribui com perto de 80% das emissdes do sector.

Os sistemas alimentares da agricultura tradicional, por exemplo, ocupam
75% das regides temperadas e tropicais do mundo, e tem a sua produtividade
associada ao uso indiscriminado de produtos quimicos, adubos, agua, energia
e alto custo ambiental, assim como perdas da producéo.

A forma como cada um se alimenta desempenha, assim, um papel central
no futuro do planeta e na permanéncia e prosperidade das gerac¢des futuras.
Neste sentido ajuncéo das palavras sustentabilidade e alimentacéo conduz até
a um conceito que destaca a importancia de se fazerem escolhas alimentares
de maneira consciente e responsavel: a sustentabilidade alimentar. A
sustentabilidade alimentar envolve desde o cultivo, colheita, processamento,
embalamento, transporte, comercializacdo, consumo, distribuicdo até
0 descarte de alimentos e itens relacionados a alimentos de maneira que
atenda as necessidades da geracdo atual, sem comprometer a capacidade
das futuras gerac¢des de atenderem as suas proprias necessidades.

O objetivo da sustentabilidade alimentar é criar sistemas alimentares
sustentaveis. Estes englobam métodos de producdo que respeitem o bem-
estar dos consumidores, dos produtores e do ambiente, que preservam a
biodiversidade, utilizam a agua e o solo de forma responsavel, reduzem a
emissao de gases de efeito estufa, com circuitos curtos de abastecimento de
alimentos com menor pegada e que minimizam o desperdicio de alimentos.

Além disso, devem garantir que todos tenham acesso a alimentos nutritivos



e seguros, promover condicdes de trabalho justas para os agricultores e
trabalhadores do setor alimentar, e contribuir para o desenvolvimento

econdémico das comunidades.

A alimentacdo saudavel e sustentavel deve entéo estar relacionada com um
consumo alimentar variado, resgatando alimentos, preparacdes e héabitos
culturais tradicionais. Os alimentos devem ser produzidos e processados na
regido, por agricultores familiares, de maneira agroecolégica, fundamentada
na comercializacdo justa, aproximando a producdo do consumo (circuitos
curtos). Estes alimentos também devem ser isentos de contaminantes fisicos,
biolégicos ou quimicos que causem maleficios a todos os envolvidos, de

maneira aguda ou croénica.

A alimentacédo sustentavel anda de bracos dados com os sistemas alimentares
sustentaveis e estes sistemas andam de bragos dados com os ODS uma vez

que podem ajudar o mundo a alcangar progressos nos 17.

Outro problema grave relacionado com os sistemas alimentares e
sustentabilidade e que é uma preocupacao cada vez mais crescente a nivel
mundial, € o desperdicio alimentar. Considera-se desperdicio alimentar a
perda ou descarte de alimentos que sdo seguros para consumo humano, mas
que, por alguma razédo, ndo sdo consumidos e que se associa, principalmente,
ao comportamento dos maiores e menores vendedores, servicos de venda

de comida e consumidores.

Esta problematica é transversal a toda a cadeia alimentar, da producao
a transformacdo, passando pela comercializacdo e terminando com o0s
consumidores, causando elevados custos sociais, econémicos e ambientais
(é um grande contribuinte para o agravamento das alteracdes climaticas).

Cerca de 30 a 40% dos alimentos produzidos a nivel mundial s&o
desperdicados. Isto significa que 2,5 mil milhdes de toneladas de alimentos
sdo desperdicados todos os anos. Isto equivale a 80.000 kg de alimentos
desperdicados em todo o mundo, a cada segundo.

Na Unido Europeia, anualmente, contabilizam-se, em média, cerca de 59
milh&es de toneladas de desperdicio alimentar (131 Kg/habitante). Estima-se
que a maior proporcao de desperdicio se verifica nos agregados familiares,
com cerca de 53% a ser produzido nos nossos lares, 20% na indUstria, 11% na
producédo primaria, 9% na restauracgdo e 7% no retalho.

Em Portugal, cada portugués desperdica, em média, 181 kg de alimentos por
ano, o que corresponde a uma média de 15 kg por més ou aproximadamente
0,5 kg de comida desperdicada por dia. Fruta, legumes e pao sao os alimentos
mais desperdicados pelas familias portuguesas (llustracéo 01).

Frutas e Vegetais 31%
Pao 18%
Massa, Arroz, Batatas 17%
Laticinios 10%

Carne, Peixe, Aves 5%

Café, Cha, Bebidas 3%

llustragéo 01: Os Alimentos mais desperdicados
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O desperdicio alimentar ndo representa apenas uma questdo ética e
econdémica, também provoca impactos negativos em termos ambientais
(Hustracdo 02). Quando se desperdica um alimento, todos 0s recursos
envolvidos nos processos em que esteve inserido sdo também desperdicados.
Estima-se que cerca de 10% das emissdes globais de GEE estejam associadas
a alimentos que nao sdo consumidos. Os residuos alimentares ao serem
enviados para aterros, emitem GEE, em particular o metano. Vale destacar
que durante toda a fase de produc¢éo de alimentos também ocorrem emissdes
de GEE.

sao causadas pelo desperdicio alimentar é utilizada para produzir alimentos que acabam por é utilizada anualmente para produzir comida que vai
ser desperdicados ser desperdicada. No total, isto corresponde a uma

area de terra maior do que a China

é a quantidade de dinheiro que se perde todos os nao tém acesso a alimentos adequados e nutritivos
anos devido ao desperdicio alimentar

sdo afetadas pela fome todos os dias

llustracédo 02: Impacto do desperdicio alimentar a nivel mundial (WWF, 2024)

Como tal, a reducéo do desperdicio alimentar representa uma oportunidade
para ter um impacto positivo nas alterac¢des climaticas, no custo de vida e
na acessibilidade dos alimentos. Além disso, promove a sustentabilidade
alimentar e contribui para um sistema alimentar mais justo e equitativo.

Na definicdo dos ODS, a meta especifica sobre o desperdicio alimentar, apela
areducdo em pelo menos 50% o desperdicio alimentar até 2030 no retalho e
no consumidor, bem como as perdas alimentares ao longo de toda a cadeia

agroalimentar.
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O contributo individual pode fazer uma grande diferenca e o primeiro passo é
estar consciente do problema e procurar mudar alguns habitos e rotinas diarias.

A alimentagao tem um papel fundamental na sallde humana e no combate &
degradacgdo ambiental e dos recursos naturais, pelo que promover e praticar
uma maior sustentabilidade alimentar ndo é mais do que recuperar para a
modernidade os principios subjacentes a boas-praticas ancestrais de producéo

e consumo alimentar baseadas no conhecimento e no respeito pelo territoério.

Sabe-se hoje que a Dieta Mediterranica (DM), listada como Patrimonio Cultural
Imaterial da Humanidade pela UNESCO, é um estilo de vida cujos principios
estdo na base de sistemas alimentares territorializados, caracterizados por uma
alimentacéo saudavel e sustentavel, contribuindo para o desenvolvimento da
agricultura local e da economia das pequenas comunidades. A Alimentacao
Mediterranica caracteriza-se por praticas culturais sustentaveis e habitos
alimentares partilhados pelos povos da bacia do Mediterraneo e territorios
adjacentes, que partilham as mesmas condi¢c8es edafoclimaticas que se
verificam em Portugal, bem como um longo historial de trocas comerciais

e intercambio tanto de plantas e animais, como de ideias e conhecimento.



A DM - cujo nome deriva da palavra grega diaita, que quer dizer modo de
vida — € um modelo social e cultural milenar que assenta num conjunto de
conhecimentos, competéncias, rituais, simbolos e tradicdes referentes a
praticas agricolas, culturas, colheitas, criacdo de animais, pesca, conservacao,
transformacéo, preparacéo e, sobretudo, a partilha e consumo de alimentos,
num ambiente de convivialidade, em momentos de troca e comunicacao
social, de afirmacgdo e renovacao daidentidade familiar, grupal ou comunitaria.
Este estilo de vida destaca ainda os valores de hospitalidade, vizinhanca,
dialogo intercultural, criatividade e respeito pela diversidade. Reline pessoas
de todas as idades, classes sociais e condi¢cdes em espacos culturais, festas
e celebragfes. Inclui producdo artesanal, de recipientes tradicionais para o
transporte, conservagdo e consumo de alimentos, incluindo pratos e copos

de ceramica.

Este conceito multidimensional e repleto de histéria foi partilhado por
todos os povos mediterranicos (como os Fenicios, Cartagineses, Minoicos,
Gregos, Romanos, Arabes, entre outros) que habitaram e fizeram deste mar
0 epicentro de um grande espaco de intercambio e de trocas comerciais,
durante séculos de partilha de conhecimento e de fixacao de popula¢fes. A
Peninsula Ibérica teve neste contexto um papel muito relevante, na charneira
entre o norte e o sul, entre o oeste e o este, albergando entrepostos comerciais
e servindo de base para os movimentos para o norte, numa primeira fase
em que a romanizagdo penetrou profundamente no centro da europa, de
centro nevralgico da penetragdo islamica numa fase posterior e de ligacdo
entre o mundo antigo e o novo mundo, a partir do século XV. Aquilo que
hoje em dia sé@o os tracos culturais de Portugal e Espanha, resultam destas

dindmicas geopoliticas e das intensas trocas que caracterizavam 0S povos
mediterrénicos, umas vezes pelas maos dos mercadores, outras pelos
exércitos dos invasores. Em cada uma destas fases da histéria, ficava sempre
algo de novo, de diferente e que ia acrescentar profundidade a realidade
pré-existente. Novas técnicas construtivas, novas plantas e animais, nova
técnicas e materiais, novas linguas e costumes, novas religides e filosofias,
comunidades, letras e poesias, vinham junto com as armas e ambicdes e
transferiram conhecimentos, alimentos, utensilios, genes, plantas e animais.

A regido do Mediterraneo partilha uma histéria, patrimoénio cultural e
identidade que importa salvaguardar e proteger, uma vez que se pode perder
se ndo for devidamente valorizada.

Nesse sentido, a DM foi considerada Patriménio Cultural Imaterial da
Humanidade, em 2010, pela UNESCO. Grécia, Espanha, Itdlia e Marrocos
foram os paises que integraram a candidatura. Em 2013, foi apresentada a
UNESCO uma nova candidatura transnacional da DM a Lista Representativa
do Patriménio Cultural Imaterial da Humanidade, alargando a anterior
parceria a Portugal, Chipre e Croacia.

Neste processo a DM foi descrita como “um conjunto de praticas tradicionais,
conhecimentos e habilidades transmitidas de geracdo em geragdo e
que proporciona um sentimento de pertenca e de continuidade para as
comunidades envolvidas” e a sua inscricdo na Lista Representativa pode
dar uma maior visibilidade a diversidade do patriménio cultural imaterial e

promover o didlogo intercultural a nivel regional e internacional.

Pode-se afirmar que as comunidades locais, mesmo sem terem uma clara
percecdo dessa unidade cultural que partilham, iniciaram a construgédo de

um patrimonio crucial para a humanidade.
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A Dieta Mediterranica e a saiide

Durante milhares de anos ao longo da adaptacdo das comunidades ao
meio ambiente das diferentes regides do Mediterraneo foram introduzidos
progressivamente fatores ambientais, sociais, econémicos, culturais e
religiosos, que proporcionaram o surgimento de um modo especifico de

producdo e consumo de alimentos.

Os habitos alimentares das pequenas comunidades do Mediterrdneo eram
determinados pelos ciclos da natureza. Comia-se o que a terra dava e quando
dava, dando origem a refei¢des diferentes ao longo do ano. A relacdo entre
as comunidades e o0 meio ambiente foram aprofundadas de forma a garantir
a subsisténcia quando o clima ndo ajudava. O respeito pelos recursos
naturais era, assim, de grande importancia. A tradicional DM dessa época
caracterizava-se pela elevada ingestao de cereais, legumes, frutas, peixe e
um consumo substancialmente menor de batata, carne, ovos, laticinios e

produtos acucarados.

A forte implantacdo da Oliveira tornou Obvia a utilizagdo do azeite como a
principal fonte de gorduras e a presenca frequente de grandes quantidades
de alimentos de origem vegetal era decorrente da pratica comum das
pequenas hortas familiares e da dificuldade em ter acesso a proteina animal,
especialmente a carne, que necessitava de muita agua (habitualmente
escassa) e pasto para ser produzida, em particular os grandes ruminantes
como o gado bovino, e da sua utilizagdo para auxiliar o trabalho bracal. Para
preservar a escassa proteina animal usava-se a técnica da salga e do fumeiro.
As plantas eram massivamente utilizadas como fonte de energia. Em particular,
0s cereais e as leguminosas (grao, lentilhas, ervilhas...) que se complementam
para fornecer proteina vegetal. E ainda uma multiplicidade de ervas silvestres



e horticolas que acabavam por cobrir muitas das necessidades de vitaminas
e minerais, bem como de outras substancias com caracteristicas funcionais

necessarias para o ser humano.

A DM ganhou destaque nos anos 50 e 60 devido aos estudos do fisiologista
Ancel Keys e a sua equipa, que permitiram estabelecer a relacdo da
alimentacdo da regido do Mediterrdneo e a diminuicdo da incidéncia de
doencas cardiovasculares. Identificada como “dieta mediterranica”, percebeu-
se gque esta forma de ser e de comer merecia ser estudada, divulgada e

praticada. Até ficar famosa.

Desde entdo até a atualidade foi-se acumulando evidéncia cientifica sobre a
DM enquanto promotora da saude. A adesao a alimentagdo mediterranica
estd relacionada a maior longevidade no geral, a menores taxas de
morbilidade e de mortalidade por doencas cardiovasculares e varios tipos
de cancro, a menor incidéncia de doencas cronicas ndo transmissiveis
como a Diabetes Mellitus tipo 2, hipertenséo arterial, obesidade e doencas
neurodegenerativas. Esta forte associacdo entre este sistema alimentar e a
salde faz com que o seu padréo alimentar seja considerado um dos mais
saudaveis do mundo e muitas estratégias de promog¢ao da DM tém vindo a

ser desenvolvidas nas ultimas décadas.

E importante referir que a alimentacéo mediterranica néo é estritamente igual
em todos os paises e regides do Mediterraneo. Pode variar dependendo das
tradicdes culinarias locais, dos ingredientes disponiveis e das preferéncias
culturais de cada pais ou regido. Apesar dessas variacdes foram estabelecidas
caracteristicas comuns que ajudaram a criar uma base uniforme para o seu

estudo, a sua difusédo e aplicacao.

Em Portugal, a DM caracteriza-se por um conjunto de principios que estdo
fortemente ligados com a cultura e tradi¢édo do pais:

. Frugalidade e cozinha simples, tendo como base as

'W preparacdes que protegem os nutrientes, como as sopas, 0s
- cozidos, os ensopados e as caldeiradas.

Para além das técnicas culinarias acima mencionadas também se

podem incluir as jardineiras, cataplanas, guisados e arrozes.

Estes pratos sdo nutricionalmente muito interessantes, uma vez
que a agua utilizada na cozedura é consumida, o que permite
reter os nutrientes dissolvidos.

A culinaria mediterranica caracteriza-se por ser simples e ter
na sua base “comida de panela” que tém uma base aquosa e
os diferentes ingredientes como os produtos horticolas e as
leguminosas, com pequenas quantidades de carne ou pescado e
que usa como condimentos a cebola, o alho e as ervas aromaticas
para enriquecer os seus sabores e aromas que sao misturados
pela cozedura conjunta. Esta fusdo de sabores providéncia um
resultado Unico, conservando as propriedades nutricionais dos
diferentes alimentos. Contrastando com uma culinéria mais rica
e elaborada reservada para os dias de festa.

A palavra frugal é uma forma de definir quem consome dentro
das suas necessidades, de forma parcimoniosa e sem desperdicio,
um conceito muito atual, mas que define muito bem o modelo de
consumo mediterrénico.
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‘Elevado consumo de alimentos de origem vegetal em

[
~detrimento do consumo de alimentos de origem animal,
" nomeadamente de produtos horticolas, fruta, pdo de

qualidade e cereais pouco reCnados, leguminosas secas e
frescas e frutos oleaginosos.

Os alimentos de origem vegetal sdo elementos centrais no padréo
alimentar mediterranico. S&o reconhecidos pela sua riqueza em
vitaminas, minerais, fibras e substancias com elevado potencial
antioxidante, fundamentais para o bom funcionamento e
manutencdo do organismo, contribuindo para a diminuicdo do
risco de desenvolvimento de doenc¢as neuro-degenerativas, de
doencas cardio e cerebrovasculares e de varios tipos de cancro.
Os alimentos de origem animal sdo consumidos em menor

quantidade e frequéncia.

‘Consumo de alimentos de origem vegetal, produzidos

[
~localmente, frescos e da época.

A nocédo das estacGes do ano é algo bem enraizado na DM, visto

que os povos dependiam das culturas. E por isso que o uso de
alimentos locais e da época se encontra expresso na gastronomia
portuguesa.

Os alimentos frescos da época sao aqueles que estdo no seu ponto
maximo de frescura e sabor numa época especifica do ano por
serem cultivados e colhidos num momento em que as condi¢des
climaticas e ambientais sdo ideais para o0 seu crescimento.

A escolha por estes alimentos pode também contribuir para uma
maior sustentabilidade ambiental, com a possivel diminui¢do da
pegada de carbono através da reducdo da cadeia de transporte
e para a economia local privilegiando os circuitos curtos
de abastecimentos e valorizando os produtores familiares,
conjugando pre¢os mais competitivos.

‘Consumo de azeite como principal fonte de gordura.
[

- . O azeite representa a gordura de elei¢do, sendo um dos alimentos

mais caracteristicos desta Dieta. Representa as gorduras
saudaveis, que pela sua rigueza em gordura monoinsaturada,
principalmente o &cido oleico, tem cada vez mais demonstrado o
seu papel benéfico nas doencas cardiovasculares, dislipidemias,
doencas neurodegenerativas e cancro. Apesar de ser uma
excelente gordura deve ser consumido com moderacdo dado o
seu elevado valor caldrico.



‘Consumo moderado de laticinios.

[}
» . Os laticinios mais consumidos na DM sao o queijo (tanto fresco

como curado), os iogurtes, e em menor quantidade o leite. O seu
consumo moderado contribui para a boa satde dos ossos, na
medida em que sao excelentes fontes de calcio e fésforo. Deve-se
dar preferéncia ao consumo de laticinios meio-gordos ou magros.

‘Utilizacao de ervas aromaticas para temperar em detrimento
~do sal.

O consumo excessivo de sal esta diretamente relacionado com o
desenvolvimento de hipertensao arterial, pelo que reduzir o seu
consumo é fundamental.

A adicdo de ervas aromaticas as confe¢bes culinarias reduz
a necessidade de adicionar sal, uma vez que, conferem cor e
sabores agradaveis aos cozinhados.

‘Consumo frequente de peixe e baixo de carnes vermelhas.

-~ O acesso ao mar proporcionou uma fonte rica e diversificada de
A proteinas, incluindo peixe, frutos do mar e mariscos. A ingestéo
de acidos gordos polinsaturados, especialmente Omega-3,
provenientes do pescado, e em simultdneo o baixo consumo de
acidos gordos saturados e trans presentes nas carnes vermelhas,
sdo fatores nutricionais relevantes na protegdo da saude do
coracgéo e do cérebro.
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