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Introducao

Este é um manual que te vai ajudar a
descobrir o que é a dieta mediterranica
e a perceber como fazer para se ter uma
alimentagao saudavel e saborosa ao
mesmo tempo!

Explora este manual com calma, para
conheceres os mais diversos alimentos,
compreender os seus beneficios e
desvendar alguns segredos.

Vamos juntos aprender a fazer
escolhas alimentares saudaveis que
vao proporcionar o bem-estar do nosso
organismo.

Diverte-te!
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2.
Principios da
Dieta Mediterranica

Para além do planeamento de refei¢des
equilibradas, a dieta mediterranica
inclui um conjunto de principios sobre
o comportamento e o estilo de vida que
devemos seguir.
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2.1.
Escolher alimentos
da época

Os alimentos nao crescem de igual
forma durante todo o ano. Os
alimentos da época sao cultivados e
colhidos naturalmente, no momento
certo, apresentando melhor sabor,
melhor valor nutricional e um menor
impacto ambiental.
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2.2.
Escolher alimentos
produzidos localmente

Os alimentos locais sdo cultivados

e produzidos perto do sitio onde os
comemos. Estes alimentos ndo tém de
percorrer longas viagens para chegarem
até nés. Sao normalmente alimentos
mais frescos e mais saborosos. E por
isso, sdo também mais saudaveis!

Outra coisa muito importante é que,
quando escolhemos alimentos locais,
estamos também a ajudar os agricultores
e os produtores da nossa regiao.

12







2.3.
Valorizar a
alimentagao saudavel

Tao importante como a escolha dos Estas formas de confegao permitem
produtos, é preparar os alimentos preservar as qualidades nutricionais
de modo a aproveitarmos o mais dos alimentos, sobretudo devido
possivel os seus nutrientes. a presenga do azeite e da agua de

cozedura dos alimentos.
Na dieta mediterranica sdo muito
comuns os cozinhados na panela: E no teu caso? Quando foi a ultima
as sopas, os cozidos, os ensopados, vez que comeste sopa?
as jardineiras e as caldeiradas sdo
consideradas boas praticas para
cozinhar.
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2.4.
Partilhar refeigoes

Porque é que é tao importante
fazer refeices em familia?

Fazer refeigbes em familia é muito
especial e importante para todos.
Normalmente, é quando nos
sentamos juntos a mesa que temos
mais tempo para conversar e para
aprender uns com os outros.

Quando fazemos refeigdes em
familia podemos divertir-nos e
partilhar momentos especiais! E
uma oportunidade para conversar
e conviver. E um momento de
unido onde fortalecemos as nossas
relagdes com a familia e os amigos.
Além disso, sabias que quando
comemos acompanhados é mais
facil comer de forma saudavel?
Normalmente comemos mais fruta
e legumes. Acabamos por ser
influenciados pelo grupo e é uma
6tima oportunidade para conhecer
novos sabores.
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Na proxima refeigdo em familia questiona os teus familiares sobre as
suas escolhas alimentares e se conhecem algum dos conceitos que
aprendeste neste manual. Podes ficar surpreendido com as respostas!







Deixamos aqui alguns exemplos.
Conheces mais algumas?

X 4 P R %

manjericao hortela salsa alecrim oregaos
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2.6.
Usar frutos oleaginosos

Os frutos oleaginosos sio alimentos
de origem vegetal dos quais podemos
extrair 6leo, sendo normalmente
compostos por duas partes: uma
casca dura nao comestivel e uma
semente comestivel. Alguns exemplos
sdo a hoz, a améndoa, a avel3, os
pistachios, ou os pinhdes.

Os frutos oleaginosos podem trazer
muitos beneficios para a nossa
saude. sao ricos em gorduras poli

e monoinsaturadas (as chamadas
“gorduras boas”), vitaminas (do
complexo B e E) e minerais (tais
como ferro, zinco, magnésio,
fosforo, selénio e cobre).

Sozinhos, numa salada ou de outras
formas criativas, nao nos devemos
esquecer destes frutos na nossa
alimentacgao.

20













2.8.
Beber agua

Beber agua é fundamental para o

nosso corpo funcionar corretamente.

Beber agua contribui para a
manutengao da saude dos érgaos,
para o fortalecimento dos musculos,
para a preservagao da hidratacao

da pele e para um desempenho
fisico adequado.

Quando nao bebemos agua podemos
ficar desidratados. Isso pode acontecer
sobretudo quando esta muito calor ou
quando estamos doentes! Alguns sinais
de desidratagao incluem a sede, ter a
boca seca, ficar cansado facilmente ou
até ter dor de cabeca. Nessas alturas
tens de beber logo muita agua.
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3.
A Roda dos Alimentos
Mediterranica

Sabes que existe uma roda para nos ajudar a ter
uma alimentagdo mais saudavel? Vamos conhecé-la!

A roda dos alimentos é uma representagao grafica
que ajuda a escolher e a combinar os alimentos que
deverado fazer parte da nossa alimentagao diaria.

Recentemente foi elaborada uma Roda da
Alimentagao Mediterranica que apresenta os
alimentos mediterranicos mais relacionados
com o padrao alimentar portugués.

Como usar a roda dos alimentos:

Cada “fatia” da roda dos alimentos representa uma
familia de alimentos. Os grupos maiores da roda sao
os que devemos comer em maior quantidade.

Devemos variar ao maximo dentro de cada grupo.

Nao podemos esquecer que, diariamente, todos os
grupos devem ser incluidos.
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4.
Planeamento
das refeicoes

Entao e como é que usamos a roda dos
alimentos para organizar o que comemos
no dia-a-dia?

A Roda dos Alimentos mostra-nos o que
devemos comer e devemos respeitar
essas orientagdes.

Devemos comer de todos os grupos
todos os dias! E ao fazer isso dizemos
que temos uma alimentagdo COMPLETA!

Tal como ja vimos antes, os grupos
maiores da roda sdo os alimentos que
devemos comer em maior quantidade.
Isso permitira ter uma alimentagao
EQUILIBRADA!

E nao te esquegas que devemos variar
os alimentos que escolhemos dentro
de cada grupo para podermos ter uma
alimentagao VARIADA!
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Consegues identificar os
grupos de alimentos da
roda que comeste ontem
ao longo do dia? Pinta-os.




4.1.
O que devemos comer
durante um dia?

Aquilo que comemos todos os dias depende de
pessoa para pessoa. Ha quem precise de comer
mais e quem precise de comer menos, de cordo
com a idade, o género, os niveis de atividade
fisica, entre outros.

Independentemente disso, aquilo que a roda nos
alimentos nos diz em relagdo as quantidades de
cada familia de produtos que devemos comer por
dia é o seguinte:
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cereais, derivados

e tubérculos
4 a 11 porgdes

horticolas
3 a 5 porgdes

frutas
3 a 5 porgdes

laticineos
2-3 porgoes por dia

carne, pescado

€ OVOos
1,5 a 4,5 porgdes

leguminosas
1a 2 porgdes

gorduras e oleos
1 a 3 porgdes
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1809 cru
1409 cozinhado
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1 unidade

1 caneca
250ml

30g cru
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1 colher de sopa/25g cru

60g cozinhado

1 colher de sopa

10g dleo
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1 unidade

1809 cru
1409 cozinhado

1 unidade

30g cru
140g cozinhado
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1 e 1/2 unidade
1259

1809 cru
140g cozinhado

e

1 unidade
160g

g

1 e 1/2 unidade
200g

e

30g cru
140g cozinhado

3 colher de sopa/80g cru
60g cozinhado

1 colher de sopa
10g azeite

@

4 colher de sopa
30g nata
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1409 cozinhado 1409 cozinhado
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1 e 1/4 unidade
50g
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1 colher de sopa/25g cru
60g cozinhado




4.2,
Como distribuir as porg¢oes
ao longo do dia?

E como podemos distribuir estas por¢des
ao longo do dia? Queremos que fagas a
planificagao das tuas refeicbes de amanha,
procurando cumprir com os valores
definidos na roda dos alimentos.

9 O O

Pequeno-almogo Lanche da manha Almogo

Um pao, um copo de leite Uma mao de améndoas Sopa, prato de peixe com

e uma pega de fruta e meio pao batata, cenoura e feijao-verde
e uma pega de fruta

Lanche Jantar
Um iogurte com flocos de Sopa, massa com frango
aveia tostados no forno estufado, grao-de-bico e couve

branca e uma pecga de fruta
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5.
Produtos locais

de Tras-os-Montes

Conhecendo melhor estes produtos
poderas comegcar a introduzi-los
nas tuas refei¢des.

ue sejam
alguns

utos que °
Se sim, da

Conheces outros Ero;i
tipicos da tua regiao’

exemplos-

Pl
Péssego
Frutas;
Excelente fonte de vitamina C,
vitaminas do complexo B;
Excelente fonte de minerais como
o Potassio e o Fésforo;

Alheira de Mirandela

Carnes, pescado e ovos;

Enchido fumado;

cor amarelo-acastanhada;

Obtida a partir de porco de raga Bisara,
carne de aves (apenas para a calda),
p3ao regional de trigo e azeite de
Tras-os- Montes DOP;

Condimentada com sal, alho e colorau.






A segui
ir apresenta
\ mos al i
£ sea se gumas rec
Terrpa sde de!lclosas que usam prod e
- s de Tras-os-Montes o
a0s & :
os a obra e bom apetite!

es de péssego © noz

Quequ

Ingredientes:

- 1 péssego -1ovo
. 30ml de azeite  ~ 50g noz picada
- gOml de leite - 100g farinha de trigo com fermento

- 50g mel

Procedimento:

tar o péssego em cubinhos € reserva;
e e mistura bem;

ta o OVO, O leite, © mel e O azeit

ha e a noz picada e envolve;
nhas e leva a0 forno a 180°C, durante 20-25

1. Comega por cor
2. Numa taga, jun
3. Adiciona 2 farin
4. Coloca em formi

minutos.










A nutricdo desempenha um papel
fundamental na nossa saude,
principalmente durante os primeiros
anos de vida, uma vez que uma
alimentagao saudavel é essencial
para promover um crescimento e
desenvolvimento adequados.

Atualmente, enfrentamos diversos
desafios relacionados com a
alimentagao, o que enfatiza a
relevancia de informar a populagao,
especialmente as familias com
criangas, acerca da importancia da

adogdo de uma alimentagao saudavel.

Posto isto, este manual tem como
objetivo auxiliar na compreensao do
conceito de alimentagdo saudavel e
no fornecimento de orientagdes para
a adogdo de uma dieta saudavel e
saborosa com base nos principios da
dieta mediterranica.

Uma alimentagao saudavel pressupde
que esta deva ser completa, variada
e equilibrada, proporcionando os
nutrientes e energia necessarios, em
quantidades adequadas, para manter
o bom funcionamento e promover

a saude do nosso organismo. Isto
envolve a sele¢do de alimentos
variados e equilibrados, priorizando
ingredientes frescos, naturais e
minimamente processados.

Mas uma alimentagdo saudavel vai
além da nutri¢ao. Esta inclui a procura
pelo equilibrio entre os aspetos fisicos,
emocionais e sociais relacionados com
a alimentag3o, o prazer de saborear
os alimentos, a partilha de refei¢cdes
entre familia e/ou amigos e procura
ser consciente no que diz respeito

a origem e impacto ambiental dos
alimentos escolhidos.

Em concordancia com estes ideais
temos a dieta mediterranica, um
padrdo alimentar baseado na tradigao
culinaria de paises do Mediterraneo,
como Portugal, Grécia, Italia e
Espanha e vastamente reconhecido
pelos seus beneficios para a saude,
sustentabilidade econémica e
ambiental. Pelas suas carateristicas
climaticas, geograficas e culturais,
também a sub-regido de Terras de
Tras-os-Montes se insere neste perfil.

Esta dieta é caracterizada por um
consumo predominante de produtos
frescos, naturais e minimamente
processados, tendo por base produtos
vegetais, e por isso, abundante em
horticolas, frutas, cereais, frutos
oleaginosos e leguminosas. Um dos
pontos mais importantes da dieta
mediterranica é ter como principal
fonte de gordura o azeite.
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E ainda importante que o consumo de
laticinios e de peixe seja moderado

e que as carnes vermelhas, produtos
processados e agucares sejam
consumidos em menor frequéncia e
quantidade. A agua é imprescindivel
nesta dieta e o vinho deve ser
consumido com moderagao, sendo
restringido as refei¢des principais e
apenas aos adultos.

Este padrdo alimentar esta assente
numa pratica de culinaria saudavel
que inclui pratos cozinhados em
agua, como sopas, jardineiras e
cozidos, isto porque estes métodos
de culinaria ajudam a preservar os
nutrientes dos alimentos.

Além disso, a dieta mediterranica
prioriza o uso de produtos sazonais,
alimentos geralmente mais frescos e
saborosos, uma vez que sao colhidos
no momento ideal de maturagao

e tendem a ter uma composic¢ao
nutricional mais rica, pois ndo
precisam de ser colhidos antes do
amadurecimento total para suportar
um transporte prolongado.

44

Ao consumirmos alimentos locais,
contribuimos nao sé para o apoio aos
produtores e a economia local como
também para a redugado do nosso
impacto ambiental.

Estas cadeias curtas geralmente
seguem praticas agricolas mais
sustentaveis, reduzindo a utilizagao
das grandes cadeias de distribui¢do
de alimentos e, consequentemente
diminuindo a necessidade de recorrer
a transportes de longas distancias

e reduzindo a emiss3o de gases de
efeito estufa.

Devido a todas estas caracteristicas,
a dieta mediterranica é reconhecida
como uma maneira eficaz de
promover a saude e proteger o

meio ambiente, pelo que a sua
abordagem equilibrada e sustentavel
relativamente a alimentagdo a tornou
Patriménio Cultural Imaterial da
Humanidade pela UNESCO.

Esta distingao destaca o valor

nao apenas da dieta em si, mas
também das suas tradigdes
culinarias, conhecimentos e praticas
transmitidos ao longo das geragdes.



Para ajudar a compreender de forma
clara e simples a dieta mediterranica
foi criada a Roda dos Alimentos
Mediterranica, uma representagao
grafica das diferentes categorias

de alimentos e das proporgdes
recomendadas para os mesmos
numa alimentagao saudavel.
Funciona como um guia para uma
dieta equilibrada, incentivando a
inclusdo de alimentos de todos os
grupos em quantidades adequadas.

Esta abordagem ajuda-nos a ter

uma viséo clara de como devem ser
constituidas as nossas refeig¢des,
sendo o objetivo encontrar um
equilibrio saudavel e sustentavel,
entre as tradi¢des culinarias
especificas da dieta mediterranica e
os nossos pratos e sabores favoritos,
fazendo adaptagdes criativas para
incorporar elementos da dieta
mediterranica no nosso dia a dia,
aproveitando o prazer de comer e
nutrir o nosso corpo adequadamente.

Salientamos que, juntamente a estes
principios, é fundamental combater

o sedentarismo, reservar tempo para
atividades de lazer, participar na
preparagao e confe¢do dos alimentos e
valorizar o momento das refeigdes em
familia, a fim de promover um estilo de
vida saudavel. Ao mesmo tempo, ao
utilizar técnicas culinarias tradicionais,
como sopas e caldeiradas, e optar por
ervas aromaticas para intensificar o
sabor das refei¢des, em vez do uso
excessivo de sal, estamos a valorizar

a saude e a promover o sabor dos
alimentos.

Em suma, ao adotar uma dieta
mediterranica, ndo estamos apenas a
cuidar da nossa saude, mas também
a contribuir para a preservagao do
meio ambiente e a valorizar um
patriménio cultural rico e diversificado.
Ao seguirmos esta combinagéo de
principios, podemos melhorar a nossa
saude e bem-estar, adotando habitos
alimentares sustentaveis e benéficos
tanto para nés como para o meio
ambiente.

45






A elaboragdo deste manual insere-se na
operagdo “Promocgado da Alimentagao
Saudavel e Sustentavel em Terras de
Tras-os-Montes”.

Esta operagdo tem como objetivo a
promogao da adogdo de uma alimentagao
saudavel, econémica e sustentavel,
considerando a promog¢ao da relagdo
entre os habitos de alimentagao saudavel
e o consumo de produtos regionais e
locais na sub-regido de Terras de
Tras-os-Montes.

Tendo como lider a CoraNE - Associagao
de Desenvolvimento dos Concelhos da
Raia Nordestina, a operagao engloba
todos os Grupos de Agao Local Rural
(GAL) da sub-regido das Terras de
Tras-os-Montes: CoraNE (Municipios de
Bragancga, Miranda do Douro, Vimioso

e Vinhais), DESTEQUE (Municipios de
Alfandega da Fé, Macedo de Cavaleiros,
Mirandela e Vila Flor) e Douro Superior
(Municipio de Mogadouro).

Com as atividades previstas pretende-se
dar enfoque a produgao local do Terras
de Tras-os-Montes e a promogao da dieta
mediterranica, informando a comunidade
para uma alimentagao e um consumo
saudaveis e sustentaveis.

A operagdo é apoiada pelo Programa
de Desenvolvimento Rural 2014-2020
(PDR 2020), no ambito da Area 4 de
Intervengdo da Rede Rural Nacional
“Observagao da agricultura e dos
territérios rurais”, centrada em temas
como a promogao da alimentagao
sustentavel, a agricultura circular e
digital, os territorios sustentaveis,

a revitalizagdo das zonas rurais

e a organizagdo e promog3ao da
produgio.

Sendo direcionadas para a
comunidade, de forma alargada,

as atividades de comunicagao, nas
quais se insere o presente manual,
tém um particular enfoque na
populagao juvenil, em particular nas
criangas do terceiro ciclo do ensino
basico, que, por um lado, comega
a ter autonomia nas decisdes

de alimentagao a adotar e, por
outro lado, pode ser um vetor de
transmissio de novos habitos para
toda a familia e para a comunidade.
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Ficha técnica

Promogéo da Alimentagdo Saudavel e Sustentavel
nas Terras de Tras-os Montes Manual de apoio as
atividades do projeto —Terceiro Ciclo do Ensino Basico

A elaboragdo deste manual insere-se na operagao
“Promocgao da Alimentagdo Saudavel e Sustentavel nas
Terras de Tras-os Montes”. Esta operagdo tem como
objetivo a promogao da adogao de uma alimentagao
saudavel, econémica e sustentavel, considerando a
promogao da relagdo entre os habitos de alimentagao
saudavel e o consumo de produtos regionais e locais da
sub-regido das Terras de Tras-os-Montes.
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