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Resumo

A dieta mediterranica € um modelo alimentar que deriva da tradi¢do gastrondmica da bacia do Mediterraneo, onde
a producdo de azeite constitui uma atividade importante do setor primério. O seu sucesso deriva da capacidade de
integrar fatores alimentares e nutricionais numa estrutura de hébitos culturais, sociais, histéricos e econdmicos,
potenciadores de efeitos benéficos sobre a saide, com reflexo positivo na prevengdo de doengas cardiovasculares,
metabolicas, neurodegenerativas e algumas formas de cancro.

Baseia-se numa ingestdo predominante de alimentos de origem vegetal como cereais, legumes e frutas,
complementados pelo azeite, sementes e frutos secos, € por uma ingestao menor de proteina animal, onde a
preferéncia € dada ao peixe fresco e aos laticinios. Uma boa ingestao hidrica, onde o vinho, consumido de forma
moderada, ocupa um lugar importante, e a pratica regular de atividade fisica completam a recomendacao.
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O pequeno-almoco

O lanche

A refeicao principal

A importancia das fibras

As nozes e os frutos secos

Veja mais em Dieta Mediterrdncica

Conclusao

A dieta mediterranica € uma opc¢ao de vida que junta os beneficios de uma alimentacdo saudavel com os da prética
regular de atividade fisica, integrados num ambiente sociocultural potenciador de beneficios na saide.
A escolha é sua. Escolha a saiide!
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