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A Dieta Mediterranica (DM) é amplamente classificada como um modelo de alimentagdo
saudavel, promovendo o consumo de alimentos frescos e minimamente processados, com
énfase em alimentos a base de vegetais. Além disso, é desencorajado o consumo excessivo de
alimentos processados, agucar, gorduras saturadas e alimentos de origem animal ricos em
gordura, como carne vermelha.

Alimentos

A Dieta Mediterranica é um dos padrdes alimentares mais saudaveis devido a combinagdo de
alimentos ricos em nutrientes antioxidantes e anti-inflamatarios. Existe um efeito protetor destes
nutrientes nas células que evitam danos no ADN, estimulam a proliferagdo celular, promovem
angiogénese e evitam inflamagGes e metdstases.

Estudos demonstram evidéncia forte e consistente para relacionar a DM tradicional com melhores
resultados de saude cardiovascular, incluindo redugdes clinicamente significativas nas taxas de
doenca cardiaca coronaria, acidente vascular cerebral isquémico e doenca cardiovascular total.

Estilo de Vida

As varias combinagGes e nuances verificadas nos padrées mediterranicos promovem um bom
funcionamento metabdlico e melhoria do estado de saude. Alguns investigadores refletem sobre
a importancia da abordagem holistica na questdo da alimentagdo saudavel. Argumentando que
a diversidade e complexidade das variantes do estilo de vida mediterranico podem ser, em si,
responsaveis pelas constatacGes estatisticas de menor grau de doencas cardiovasculares,
obesidade e outras doengas cronicas.

Prevengao de Doengas

As doengas mais prevalentes do nosso tempo sdo as doencas ndo transmissiveis, incluindo

obesidade, diabetes tipo 2 e doengas cardiovasculares. Estes casos de doengas tém em comum
um disturbio inflamatdrio, com fung¢Ges imunoldgicas prejudiciais frequentemente causadas,

ou acompanhadas, por alteragdes na microbiota intestinal. Essas doengas multifatoriais também
tém como causa comum a ma nutrigdo. Nesse contexto, a dieta é o maior fator modulador do
sistema imunoldgico-microbiota. Por estas razoes tem vindo a surgir maior interesse na area
da nutricdo de precisdo como forma de tratamento e prevencao.
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Bem-Estar

O convivio “a mesa” é um elemento fundamental da Dieta Mediterranica, caracteristico nos
paises mediterranicos, acontecendo de forma muito natural durante as refeigdes. Estes momentos
sociais, durante a refeicdo, estdo associados a varios beneficios para a saude, contribuindo para
a melhoria do bem-estar e para a frugalidade durante a refeigdo.

A frugalidade consiste no consumo alimentar moderado, que possui um papel de elevada
importancia na saude individual. Este conceito pode ser aplicado em diversos aspetos e habitos
do dia-a-dia, tais como, cozinhar em casa, confecionar refeicdes equilibradas, evitar gastos
desnecessarios relacionados com a alimentagdo, promover o convivio durante as refeicdes e
ingerir a quantidade ideal de alimentos em cada refeicao, de forma a suprimir as necessidades

energéticas e nutricionais individuais.



