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O Projeto

Pretende-se valorizar a Dieta Mediterranica (DM) e sensibilizar os agentes do mundo rural,
consumidores e populagdo em geral para a ado¢do de uma alimentagdo nutricionalmente
equilibrada e consumo de produtos de época. Promover o consumo de produtos enddgenos,
sazonais e enquadrados na DM permite valorizar e promover a produgdo nacional, a sua
competitividade, fortalecer cadeias curtas de abastecimento, valorizar produtos de qualidade,
com impacto no desenvolvimento dos territorios rurais.

Objetivos
1. Fomentar o consumo dos produtos nacionais, regionais e locais e garantir a sua autenticidade,
em equilibrio com os principios da Dieta Mediterranica

2. Promover e valorizar os produtos enddgenos, os produtos de qualidade certificada e a Dieta
Mediterranica

3. Sensibilizar para uma alimentagdo saudavel e sustentavel

4. Combater o desperdicio alimentar

A DIETA MEDITERRANICA

A Dieta Mediterranica é um modelo alimentar bastante completo e equilibrado, com efeitos
reconhecidamente benéficos para a saude, longevidade e qualidade de vida, a par de constituir
um padrdo econdmico e ambientalmente sustentavel, que respeita a sazonalidade dos produtos,
as tradicdes e o bem-estar da populagdo.

10 Principios da Dieta Mediterranica em Portugal

1. Frugalidade e cozinha simples que tem na sua base preparados que protegem os nutrientes,
como as sopas, 0s cozidos, os ensopados e as caldeiradas

2. Elevado consumo de produtos vegetais em detrimento do consumo de alimentos de origem
animal, nomeadamente de produtos horticolas, fruta, pdo de qualidade e cereais pouco
refinados, leguminosas secas e frescas, frutos secos e oleaginosas

3. Consumo de produtos vegetais produzidos localmente, frescos e da época
4. Consumo de azeite como principal fonte de gordura

5. Consumo moderado de laticinios

6. Utilizagdo de ervas aromaticas para temperar em detrimento do sal

7. Consumo frequente de pescado e baixo de carnes vermelhas

8. Consumo baixo a moderado de vinho e apenas nas refei¢des principais

9. Agua como principal bebida ao longo do dia

10. Convivialidade a volta da mesa

Heranga Cultural de Portugal

Portugal é um Pais com caracteristicas mediterranicas, associadas a sua histdria, praticas sociais,
culturais e habitos alimentares.

Os elementos mediterranicos estdo presentes nos tragos fundamentais do clima, da geografia,
da economia, da cultura e do quotidiano dos portugueses.

A Dieta Mediterranica é, essencialmente, caracterizada pelo predominio dos produtos vegetais;
fruta, produtos horticolas, cereais, frutos secos, oleaginosas e leguminosas, e pelo consumo de
azeite como principal fonte de gordura.

O convivio “a mesa” é dos elementos essenciais, reforcando a ideia de que a Dieta Mediterranica
€ muito mais do que um modelo alimentar, é um estilo de vida.




