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A Dieta Mediterranica demonstra o beneficio da
complementaridade e a necessidade do equilibrio
de todas as suas componentes: a alimentacao, a
convivialidade, a producao sustentavel e o estilo
de vida ativo, afigurando-se assim como uma So-
lug@o para muitos dos problemas que enfrentamos
na atualidade, como as alteracdes climaticas, 0
enfraguecimento das relacdes humanas e a dimi-
nuigao da qualidade de vida.

O inicio da abordagem a Dieta Mediterranica data
dos anos 50/60, contudo, os aspetos que caracte-
rizam esta Dieta sdo ancestrais, estimando-se que
tenham surgido hd mais de 8500 anos, periodo em
gue o clima estabilizou na regido do Mediterraneo.

O estudo dos Sete Paises, realizado por Ancel Keys,
foi um dos pioneiros na analise das caracteristicas
da dieta das populacdes da Grécia, Italia, Franca
e Espanha, tendo sido publicado em 1975 no livro
“How to eat well and stay well. The Mediterranean
way". E neste livro que surge, pela primeira vez, a
expressao “Dieta Mediterranica”.

Em 2010, a Dieta Mediterranica foi reconhecida
pela UNESCO como Patriménio Cultural Imaterial
da Humanidade. Esta distingdo reconhece “um
conjunto de competéncias, conhecimentos, pra-
ticas e tradigbes que vao desde a paisagem até a
mesa, incluindo as colheitas, pesca, conservacao,
transformacao, preparagao e, em particular, consu-
mo de alimentos”. (UNESCO, 2010)

A inscricao inicial resultou de uma candidatura
conjunta de alguns paises mediterranicos, nome-
adamente Grécia, Italia, Marrocos e Espanha. Em
2013, juntaram-se a estes, numa nova candidatura,
Portugal, Chipre e Croacia, tendo obtido novamen-
te o reconhecimento da UNESCO. Tavira é a co-
munidade representativa de Portugal na inscricao
da Dieta Mediterranica como Patrimonio Cultural
Imaterial da Humanidade.



Alimentacao

Comensalidade; Compostos quimicos dos ali-
mentos; Conservacao (salga, secagem, pickles);

Culinaria simples; Frugalidade; Modelo essen-
cialmente vegetariano (com destaque para os
cereais, leguminosas, produtos horticolas, fruta,
ervas aromaticas e frutos oleaginosos e semen-
tes); Papel central da agua na alimentacao e na
culinaria; Produgao local; Sazonalidade; Trans-
formacgao; Trilogia pao-vinho-azeite
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Promocao de métodos de producao
sustentaveis, pela sua base numa cul-
tura de proximidade, na agricultura e
criacdo de animais de forma caseira,
gue minimiza a necessidade de pro-
cessamento e o gasto de recursos,
nomeadamente os hidricos.

Agricultura (Biodiversidade, Producao de es-
pécies adaptadas aos ecossistemas locais,
Producéao local, Producao sustentavel, Produ-
cao tradicional); Pesca; Pecuaria

Artesanato (Consumo alimentar, Preservacao, Transportes); Canto; Colheitas; Conhecimentos; Culinaria; Gastronomia; Habilidades;
Patrimonio; Pecuaria; Pesca; Poesia; Processamento alimentar (p.e. conservacao); Rituais religiosos e pagaos; Simbolos; Tradigao

Convivialidade

As refeicoes representam um mo-
mento de partilha, reunido e convivio
com familia e amigos a volta da mesa.

Culindria Mediterranica:

Pratos frugais e simples, preparados
de panela que tém uma base aquosa.
Ex. caldeiradas, acordas, ensopados,
estufados, sopas.

Comunidade; Comer em conjunto; Familia; Fes-
tivais e celebracdes; Partilha de saber, sabor e
de tradigbdes; Trocas sociais e de comunicagao

Estilo de Vida

Respeito pelo ritmo natural do corpo
e da natureza, alternando os periodos
de vigilia e atividade com periodos de
descanso ao longo do dia. A sesta a
tarde era um habito das populagoes
do Mediterraneo, que possibilita des-
canso e relaxamento, e que nos dias
de hoje se encontra cada vez mais em
desuso.

Atividade fisica; Descanso; Modo de viver
mediterranico; Preocupagao com producao
sustentavel, produtos frescos e locais e sazo-
nalidade; Protecdao e usufruto da paisagem
mediterranica; Respeito e a comunhao com a
natureza; Valores (Criatividade; Dialogo inter-
cultural; Hospitalidade; Partilha; Respeito pela
diversidade; Vizinhanga)

Agroturismo; Hospitalidade;
Restauracao

Nutricao; Padrao alimentar
promotor de saude

Clima; Flora; Economia circular; Mercados;
Sustentabilidade alimentar  Trocas, acordos e respeito mutuo

Adaptado de: Real H, Rosa Dias R, Graga P. Mediterranean Diet conceptual model and future trends of its use in Portugal, Health Promot Int. 2021 Apr15,36(2):548-560. doi: 10.1093/heapro/daaa056
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Gonsulte mais informacao e bibliografia
complementar no e-book “Dieta Mediterranica,
0 beneficio da complementaridade”.
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