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O projeto A Brigada dos 10 — os 10 principios da Dieta Mediterrdnica, promovido pela
Comunidade Intermunicipal do Algarve e financiado pelo Fundo Ambiental, tem como
principais objetivos realcar a importancia da Dieta Mediterranica sensibilizando e
reforcando o consumo dos produtos dessa dieta nas escolas e acoes de literacia
alimentar com esse objetivo.

Esta apresentacao pretende descrever os principios da Dieta Mediterranica para apoiar
na divulgacao e compreensao dos seus beneficios para a saude e sustentabilidade.



1. FRUGALIDADE E COZINHA SIMPLES QUE
TEM NA SUA BASE PREPARADOS QUE
PROTEGEM OS NUTRIENTES, COMO AS
SOPAS, OS COZIDOS, OS ENSOPADOS E AS
CALDEIRADAS.

E também jardineiras, cataplanas e guisados.
Todos estes métodos de confecao permitem
de cozinhar os alimentos de uma forma
saudavel onde a agua da cozedura sera
consumida juntamente com todos os
nutrientes que foram libertados na agua.




2. ELEVADO CONSUMO DE PRODUTOS VEGETAIS EM
DETRIMENTO DO CONSUMO DE ALIMENTOS DE
ORIGEM ANIMAL, NOMEADAMENTE DE PRODUTOS
HORTICOLAS, FRUTA, PAO DE QUALIDADE E CEREAIS
POUCO REFINADOS, LEGUMINOSAS SECAS E
FRESCAS, FRUTOS SECOS E OLEAGINOSOS.

Consumir elevada variedade destes produtos
diariamente garante a ingestao adequada da maior
parte dos macronutrientes (carboidratos, proteinas e
gorduras) e micronutrientes (vitaminas e minerais) e
fibras necessarias.

O aumento do consumo desses produtos pode ajudar
a substituir alimentos que possuem altas
concentracoes de gorduras saturadas, acucar e sal.

E ajuda a prevenir as principais doencas nao
transmissiveis como doencas cardiovasculares,
diabetes, e diversos tipos de cancro.

Sabna que as lesuminosas devem sempre Ser
\ conhsumidas Com cereais integrais para obter todos
F 0S aminoacidos essenc;ans que compdem a prOtexna
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3. CONSUMO DE PRODUTOS VEGETAIS
PRODUZIDOS LOCALMENTE, SAZONAIS E
FRESCOS

Optar por alimentos sazonais e frescos produzidos
localmente permite consumir um produto que esta
geralmente no seu melhor ponto de maturacao. E
favorece também a economia local, privilegiando os
circuitos curtos de abastecimentos e valorizando os
produtores familiares.




4. CONSUMO DE AZEITE COMO PRINCIPAL
FONTE DE GORDURA.

E o principal fornecedor de 4cido oleico usado
nesta dieta, que contém entre 55% a 80% de
acidos gordos monoinsaturados. Entre seus
diversos beneficios para saude, € rico em
vitaminas e antioxidantes, atua como anti-
inflamatorio, regula o transito intestinal e
contribui para aumentar os niveis de “bom
colesterol” no organismo.




5. CONSUMO BAIXO, A MODERADO, DE
VINHO E APENAS PARA OS ADULTOS NAS
REFEICOES PRINCIPAIS.




6. CONSUMO MODERADO DE LATICINIOS.

E importante consumir laticinios com
moderacao. O leite € um alimento de alto valor
nutricional, rico em calcio, vitamina B12,
vitamina D, calcio e fosforo. Além disso, € uma
excelente fonte de proteinas de alta qualidade e
contém iodo, que é essencial para o
desenvolvimento do cérebro, especialmente em | B
criancas. .
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7. UTILIZAGAO DE ERVAS AROMATICAS PARA
TEMPERAR, EM DETRIMENTO DO SAL.

Como alecrim, orégano, salsa, coentro,
cebolinho, menta. Estas ervas aromaticas nao
contribuem apenas para dar sabor e aroma
aos alimentos, mas possuem também varias
propriedades benéficas para saude, incluindo
anti-inflamatoéria, digestiva, diurética, e
podem ser consumidas sem grandes
restricoes.

Enquanto, o consumo excessivo de sal pode
prejudicar as artérias e aumentar o risco de
desenvolvimento de hipertensao arterial.



8. CONSUMO FREQUENTE DE PESCADO E BAIXO DE
CARNES VERMELHAS.

O pescado contém proteina, acidos gordos de
omega-3 (um tipo de gordura especifico), e outros
micronutrientes, que pode reduzir a pressao arterial
e outros fatores de riscos cardiovasculares.

A carne também é uma importante fonte de
proteina de alto valor biolégico, minerais e
vitaminas. Contudo sua producao representa
impactos significativos para o ambiente e a saude.
Segundo a FAQ, cerca de 80% de todas as terras
agricolas sao ocupadas com pastagens e producao
de racao (como a soja) para o gado. A producao
intensiva de carne é responsavel por cerca de 14,5%
das emissoes globais de gases com efeito de estufas,
contribuindo para a desflorestacao, a perda da
biodiversidade e ao uso elevado de agua. Para além
disso, a carne produzida em grande escala é
geralmente ultraprocessada e de qualidade inferior
aumentando o risco de doencas cronicas.



9. AGUA COMO PRINCIPAL BEBIDA AO LONGO DO
DIA.

A hidratacao é fundamental para o bom
funcionamento das atividades cerebrais,
intestinais e musculares.

A agua é o elemento fundamental para transporte
e distribuicao de vitaminas, minerais, glicose,
oXxigénio e outros nutrientes para as células.
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10. CONVIVIALIDADE A VOLTA DA MESA.

Dedicar tempo na confecao dos alimentos e
partilhar as refeicoes com familiares e amigos.




+ 1: CONSUMIR PRODUTOS DA DIETA
MEDITERRANICA PROVENIENTES DE MODOS DE

PRODUCAO MAIS SUSTENTAVEIS.

Sabe-se que o modo de producao afeta o conteudo
nutricional dos alimentos. De facto, um modo de
producao mais intensivo pode perturbar as interacoes
essenciais entre as plantas e os fungos do solo,
reduzindo a absorcao de nutrientes pelas plantas.

Por isso é importante favorecer o consumo dos
produtos da Dieta Mediterranica produzidos de forma
mais sustentavel. Isso beneficia tanto a saude e a
preservacao do meio ambiente.
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