P

U | ‘OUET A DIETA MEDITERRANICA?

s'.‘ 3
"% E um estilo de vida que tem a sua origem nas tradicdes e
= ™ na cultura dos paises banhados pelo Mar Mediterraneo,

Y. ou que dele sofreram influéncias, como é o caso de
£y

Portugal.
A Dieta Mediterranica tem associado =
um modelo alimentar completo, F
equilibrado e sustentavel com ,’_“
diversos beneficios para a saude e ‘,
qualidade de vida. '\ 7 3
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CONTRiBUi PARA A DiMiNUIGAO DO RiSCO DE:

* Depressao

Diabetes mellitus tipo 2

Dislipidemias

Doencas cardiovasculares

Doencas neurologicas degenerativas (Parkinson, Alzheimer...)
Doengas oncologicas

Hipertensdo

PRINCIPiOS DA AUIMENTACAO MEDITERRANICA

PREFIRA ALIMENTOS OPTE POR iNGREDIENTES SiMPLES,
DE ORIGEM VEGETAL COZINHADOS DE FORMA SIMPLES «er_ s
EM VEZ DE ANIMAL, (SOPAS, €0ZiDOS, ENSOPADOS E

a4 :

COMO HORTICOLAS, CALDEIRADAS) ¢
FRUTA, LEGUMINOSAS
E CEREAIS CONSUMA AZEITE CONSUMA MAiS PEIXE E
@»@ COMO PRINCIPAL MENOS CARNES
FONTEDE | UERMElHnS
'Srl/ GORDURA ' o
FAGA A REFEICAO CONSUMA
UM MOMENTO cgﬁg'ﬁmg},':l LATICINiOS DE
AGRADAVEL E DE s gt FORMA
. LONVIViO B5ites MODERADA (LEITE,
LS iOGURTE E QUEij0)
en
OPTE POR CONSUMIR UTIUZE ERVAS .  oiS
FRUTAS E VEGETAIS m\ »-gv;;:_g,t AROMATICAS PARA ™ “Z
LOCAS, FRESCOS E 77 | TEMPERAR E REDUZA A 4
DAEPOCA %5 ﬁ;) QUANTIDADE DE SAL <"~

SUSTENTABILIDADE

Consiste em praticas que permitem garantir os direitos do
ser humano, satisfazendo as necessidades presentes e
futuras, sem causar danos irreversiveis no ecossistema e
sem comprometer o futuro das gera¢des vindouras.

LRS- s

DIiETA MEDITERRANICA
UM EXEMPLO DE SUSTENTABILIDADE

0 Privilegia alimentos locais e da época
0 Padrao alimentar maioritariamente de origem vegetal
o Frugalidade - moderacao e simplicidade no consumo

0 Promove a utilizacao completa dos alimentos

o Baixo consumo de alimentos processados

OUTRAS DiCAS DE SUSTENTABILIDADE

D PLANEAR AS REFEICOES

E,
REAPROVEITAR AS SOBRAS DE OUTRAS REFEICOES
?(:' FAZER GESTAO DOS PRAZOS DE VALIDADE DOS PRODUTOS EM CASA

S
E EVITAR O DESPERDICIO ALIMENTAR

DIMiNUIR A UTILiZAGAO DE EMBALAGENS DE PLASTICO

'4 SEPARAR 0S RESIDUOS

ISTO FAZ COM QUE: -
1' A qualidade de vida e da alimentagdo s, _ &

1 O gasto de recursos ambientais -

SABE COMO PLANEAR EMENTAS SEMANAIS?

SiGA ESTAS DiCAS PARA POUPAR TEMPO E DiNHEIRO

N,
"4 Estabeleca um orcamento semanal para a alimentacao
‘\'- . . e
"4 Faca uma lista do que tem na despensa e no frigorifico
-'\' . . -~ - . . . ’ .
¢\ Planeie a ementa semanal (refeicdes principais e intermédias)

o,
"4) Faca uma lista de compras

SiGA ESTAS DiCAS PARA FAZER UMA EMENTA

‘\. .
"4)Varie os acompanhamentos (massa, batata, arroz, batata-doce, ...)

=N

' \Preveja a utilizacdo das sobras para preparar outras refeicoes
<4

"4 Evite ir as compras no horario das refeicdes e/ou com fome

LN

£)Prepare o maximo de refeicdes em casa

P i

£\ Tenha sempre presente a sopa e horticolas no prato

=N
¢ Alterne entre pratos de carne, peixe, ovos e de base vegetal

ESCOLHA O SEV
A sua refeicdo deve ser constituida da seguinte maneira:
he
S0P4 o Moy, e %
z_‘ ?‘:{‘n_ o
e ) | ] =3
: s;l. %%ﬁ§
1/4 CEREAIS,
g / > DERIVADOS E
\WORGAO J ® TUBERCULOS
3% qJ ;o & £
& 6 / 1 @ | o
o
v c” B\ 114 CARNE, PEIXE,
1/2 HORTICOLAS &~ ® O sy GV0 EION
LEGUMINOSAS
NAO SE ESQUECA:

Deve consumir, no minimo, 400g de fruta e legumes por dia

2X 7+ 3X S - 4006

RUTA
E ingerir, pelo menos, 1.5L de agua 8X
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" Can ESOWIZYH 0 0
ALIMENTACAO E A SUSTENTABILIDADE
As escolhas alimentares baseadas no estilo de vida = . — - =
Mediterranico,  contribuem  para  muitos  dos . AMBIENTE [
Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) da = + - - blental ok +SAdUEE stilizantes |
Organizacao das Nag¢des Unidas (ONU), tais como: R:;l?gé?gch%furigé:ndaas o p:;]t?cri(:]]asgnaesja il
e Diminuir as situacdes de fome e de pobreza; jemisscesiaenan, Be do | preduicdo
! . ; ’ - consumo de energia entre * Alimentos mais frescos e
Melhorar a qualidade de vida e a saude; o local de producio e o cabBroEns
Aumentar a biodiversidade; consumo final » Alimentos mais ricos em
Proteger a vida terreste e nos oceanos; _. nutrientes
Contribuir para atenuar as alteracdes climaticas; :
Estimular modelos de producao/consumo, : = : . -
comunidades e cidades mais sustentaveis. -+ Promogao de produtos locais < ECONOMIA
« Melhor relagdo preco/qualidade
: + Criacdo de emprego
+SABOR APOREZA ¢ 12 Beie” -+ Fortalecimento da agricultura familiar e da producao
i ~agricola de pequena escala
+SUSTENTABILIDADE +NUTRICAQ
+QUAUIDADE DEViDA < IDENTIDADE TERRITORIAL
+DIiETA MEDITERRANICA b DFiALAce 13 s 14 s « Menor desertificacdo do meio rural

- DESPERDICIO (W .' i - —— ~ + Protecdo da paisagem e biodiversidade
w U l = il - Preservacdo da cultura gastronémica da regiao
~+ Passagem de conhecimento de geracdo em geracao




