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Padrao Alimentar

Habitos alimentares
tradicionais, receitas e
métodos de confecao

(culinaria mediterranica)

Fatores climaticos e
geograficos
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Identidade
Mediterranica

N

4

Vida ativa, convivialidade,
partilha de refeicoes,
celebracdes e tradicoes

Flora e fauna naturais,
pesca producao agricola e
pecuaria, disponibilidade
alimentar das populacoes




Padrao Alimentar
Mediterranico




Forma sustentavel e saudavel de comer, que
reflete as paisagens, o ambiente, a historia, a
cultura, as atividades econdomicas ligadas a
terra e ao mar, e ao modo de vida dos povos

gue a partilham.
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Alimentacao Mediterranica

(International Conference on Diets of the Mediterranean, 1993)

Consumo de azeite como principal fonte de gordura



Alimentacao Mediterranica

(International Conference on Diets of the Mediterranean, 1993)




A cozinha mediterranica é uma cozinha simples e frugal que contribui para a
manutencao do equilibrio energético diario.

Na sua base estdao as sopas, os cozidos, os ensopados, os guisados e as caldeiradas,

onde se juntam produtos horticolas e leguminosas com pequenas quantidades de
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carne e que usa como condimentos a cebola, o alho e as ervas aromaticas

condimentares para enriquecer os seus sabores e aromas.
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A alimentac¢ao de baixo impacto
ambiental é consistente
com boa saude:
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- e diversidade de alimentos;

e JEANG X e - ~ :

T Jamy e equilibrio entre a ingestao e as necessidades;

70u * alimentos vegetais, pouco processados, locais,
/o872 * carne, pouca, aproveitando todo o animal;

e J|acticinios ou alternativas ricas em célcio, em
qguantidade moderada;
e frutos secos e sementes;
* peixe e mariscos, pouco, de pesca sustentavel;
e escasso consumo de alimentos processados ricos
Serra-Majem, L. et al. (2020) Updating the Mediterranean Diet Pyramid towards Sustainability: Focus on em gordura’ agucar e Sal;
Environmental Concerns. Int. J. Environ. Res. Public Health. 17, 8758; doi:10.3390/ijerph17238758 ° azeite (Sauda’vel razao c')mega 3.6). ::fi‘,
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* agua como bebida principal. s
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Adaptado de Garnett T. (2014). What is a sustainable healthy diet? A discussion paper. Food
Climate Research Network (FCRN).




e X

b+ 4 4

E
A A A

a

Uma maior adesao ao Padrao Alimentar Mediterranico (PAM)
ESté aSSOC|ada d maiS |OngeVidade e qualidade de Vida ((Koloverou, Esposito, Giugliano, & Panagiotakos, 2014;;Trichopoulou, Bamia, & Trichopoulos, —

2009; Serra-Majem, et al., 2004 ;A Trichopoulou, 2003; Antonia Trichopoulou, et al., 1995),

A baian taan de morbilidade e mortalidade pOf' doenga Ca I"diOVE!SCUlar (Martinez-Gonzalez, et al., 2009; A Trichopoulou, 2003;

Antonia Trichopoulou, Bamia, & Trichopoulos, 2005; Willett, 2006) € POI algu ns tipOS de cancro (Sofi, Cesari, Abbate, Gensini, & Casini, 2008),

A menos incidéncia:
de dia betes tipO 2 (Martinez-Gonzalez, et al., 2008; Panagiotakos, Polystipioti, Papairakleous, & Polychronopoulos, 2007; Willett, 2006);
de hipertensao arterial angiotsios, etal, 2007);
de obesidade (Mendez, et al., 2006; Panagiotakos, et al., 2007; Schroder, Marrugat, Vila, Covas, & Elosua, 2004) ;
de doengas neuro-degenerativas eonccio, etsi, 2013 ¢ Atomare, et al, 2013);carmess, et al, 2009; of, et a, 2008)

d e d ese nVO IVi m entO d e SIIn d rO m e m eta bé I iCO (Alvarez Léon, Henriquez, & Serra-Majem, 2006; Babio, et al., 2008; Tortosa, Bes-Rastrollo, & Sanchez-Villegas, 2007).



Variacao Mundial da Adesao ao PAM, em 1961-1965 e 2000-2003
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Paises Mediterranicos e grande parte dos paises estudados estao a afastar-se do PAM (Da Silva, R et al., 2009)



Variacao da Adesao ao PAM em Portugal entre 1990 e 2016
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Portugal apresenta um decréscimo acentuado entre 1992 e 2011, com uma variacao negativa de
16,9%, evidenciando um afastamento das disponibilidades alimentares para consumo em relacao
a0 PAM (Pinho, Franchini & Rodrigues, 2026)




VALIMENTAGAO MEDITERRANICA

CULTURA, TRADICAO E EQUILIBRIO!
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Guia alimentar que assenta na Roda dos Alimentos
Portuguesa, com caracteristicas mediterranicas cujo
objetivo é valorizar e promover este padrao
alimentar junto da populacao portuguesa,
salientando nao s6 a componente alimentar, mas
também os elementos inerentes ao seu estilo de
vida (DGS, 2017).
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Adesao ao PAM em Portugal 2020
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Abstract

Objective: This study aimed to identify
adolescent’s adherence to the Mediterrane:
statistical approach.

Design: Cross-sectional study, with data
questionnaire with five sections: (1) eatir]
(KIDMED index); (3) physical activity; (4) he
characteristics. Anthropometric and blood
trained research team. The Automatic Chi-g
method was used to identify health behavi
ence to the MD.

Setting: Eight public secondary schools, in

Panticipants: Adolescents with ages betweg
Results: According to the KIDMED index, we
of the participants, an intermediate adheren

45-5%. Participants that regulary have by

Results: According to the KIDMED index, we found a low adherence toMD in 9:0 %
of the participants, an intermediate adherence in 45-5 % and a high adherence in
45-5 %. Participants that regularly have breakfast, eat vegetable soup, have a
second piece of fruit/d, eat fresh or cooked vegetables 1 or more times a day,
eat oleaginous fruits at least 2 to 3 times a week, and practice sports and leisure
physical activities outside school show higher adherence to the MD (P < 0-001).

Conclusions: The daily intake of two pieces of fruit and vegetables proved to be a
determinant health behaviour for high adherence to MD]. Strategies to promote the
intake of these foods among adolescents must be developed and implemented.

second piece of fruit/d, eat fresh or cooked vegetables 1 or more times a day,
eat oleaginous fruits at least 2 to 3 times a week, and practice sports and leisure
physical activities outside school show higher adherence to the MD (P < 0:001).
Conclusions: The daily intake of two pieces of fruit and vegetables proved to be a
determinant health behaviour for high adherence to MD. Stuategies to promote the
intake of these foods among adolescents must be developed and implemented.




Adesao ao PAM em Portugal 2020

Principais obstaculos

Leguminosas Sopa
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Article

Mediterranean Diet Adherence and Subjective =
Well-Being in a Sample of Portuguese Adults Quem a presenta adesao

mais alta
Nutrients 2020, 12, 3837; doi:10.3390/nul12123837

Abstract: The Mediterranean diet (MD) and other lifestyle characteristics have been associated with
well-being, a broad multiparameter concept that includes individual’s subjective assessment of their
own well-being (SWB). Some studies have suggested that diet influences SWB, thus, this work aimed
to add novel information on the association of MD and SWB in a sample of Portuguese adults. Data on
sociodemographic, economic, lifestyle, diet, and SWB were collected through a self-filled online
questionnaire. MD adherence was assessed by the Mediterranean Diet Adherence Screener (MEDAS)
score. Results showed a moderate adherence to the MD in 490 Portuguese adults (mean MEDAS of
7.4 +2.1). A higher MD adherence was found to be significantly positively associated with women,
employed individuals, a higher number of meals per day, and those with frequent contact with nature
(p-value < 0.0025, using Bonferroni adjustment). As a novelty, this study divided the participants into
low SWB, medium SWB, and medium to high SWB profiles (3.9 + 1.0; 6.2 + 1.0; 8.2 + 1.3, respectively;
p-value < 0.05), which reported significantly increasing MEDAS scores (6.5 +2.1; 7.3 +2.1; 7.8 £ 1.9;
respectively, p-value < 0.05).

Keywords: Mediterranean diet; MEDAS score; subjective well-being; life satisfaction; Portuguese adults



Pontos “Fracos”

Pontos Fortes

- Tempo de preparacao das refeicoes

- Tempo dedicado a aquisicao dos
alimentos

- Competéncias culinarias

- Associacao com “comida que
engorda”

- Relacao entre a alimentacao
mediterranica e a prevencao de doencas
- Acessivel (menos proteina animal,
reducado desperdicio alimentar)

- Faz parte das nossas tradicoes

- Sustentavel

- Saborosa

Ameacas

Oportunidades

- Acesso facil aos alimentos
ultraprocessados

- Mulher saiu de casa para trabalhar

- Dietas da moda (dietas
hipocaldricas, do paleolitico, sem
gluten, sem lactose;...)

- Culto da imagem

- Custo dos alimentos frescos

- Preocupacao crescente com a saude e
com a alimentacao

- Preocupacao crescente com a seguranca
alimentar

- Inovacao oferta alimentar

- Revitalizacdo/reorientacdo da
competitividade dos setores econdmicos
tradicionais

- Nivel de escolaridade das geracdes mais
jovens

Promocao da
Alimentacao
Mediterranica:

Tradicao e cultura

Sustentabilidade
ambiental e
alimentar

Modelo alimentar
saudavel

Qualidade de vida
e bem-estar




“Prodigiosa alimentacao
mediterranica, deleite
nara os sentidos, encanto
nara a alma e maravilha
Dara a saude.”

Emilio Peres
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Pratique uma vida
saudavel e sustentavel,
opte pelas nossas
tradicoes
mediterranicas!
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