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Roda da alimentac¢do mediterranica

Mais uma vez, a Direcdo Geral de Saude (DGS) renovou a sua parceria com a
Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacao da Universidade do Porto
(FCNAUP) para procederem a atualizagao da “Roda dos Alimentos”.

Ainda recentemente foi divulgada a “Roda da Alimentacao Mediterranica”, que
atualiza a imagem que serve de referéncia a nossa alimentacao.

Foram acrescentados, de forma grafica, varios principios fundamentais que estao
na base da alimentacdo mediterranica. A titulo de exemplo, destaca-se:

e Respeito pela sazonalidade e preferéncia pela proveniéncia local dos
alimentos;

 Incentivo a incorporacao de ervas aromaticas como veiculo de maior
sabor em detrimento do abuso do sal de adicao;

e Promocao da utilizagdo e transmissao geracional de técnicas culinarias
saudaveis tradicionais, como sopas, ensopados e caldeiradas...

e Incentivo ao tempo dedicado a confegdo dos alimentos e sua insercao
no quotidiano através da partilha com familia e amigos;

e Combate ao sedentarismo pelo incremento ao tempo dedicado a
atividades de lazer.

Aproveitamos para relembrar que o padrdo alimentar mediterranico foi
considerado Patriménio Imaterial da UNESCO em 2013. Esta consagracao nao se
deve apenas a longa histdria associada a este padrao alimentar, estando também
comprovado que este estilo de vida tem um efeito protetor relativo a varias
doencas cronicas, permitindo que viva mais e com maior qualidade.

Caso restem algumas duvidas pode consultar o blog “Nutrimento”, criado pela
Direcao Geral de Saude. O endereco é http://nutrimento.pt/noticias/new-
mediterranean-diet-food-guide/

Elaborado pelas estagiarias de Nutricdo: Daniela Silva e Sofia Mendes
Sob orientacao da Dra. Maria Antonia Campos

00
APPC %S¢

associagao do porto
de paralisia cerebral

-

gabinete de nutrigdo




