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2) BANCO ESPIRITO SANTO
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Mais sauc/e.
Mais sabor.

FUNDAGAO PORTUGUESA
DE CARDIOLOGIA

MAIO. MES DO CORACAO.



DIETA MEDITERRANICA

A Dieta mediterranica é reconhecida como um dos Padroes

alimentares mais saudaveis do mundo.

Caracteriza-se pelo equilibrio entre qualidade e quantidade:
consumo de grande variedade de alimentos de elevado valor
nutricional, combinados de forma harmoniosa, ajustados em
quantidade as necessidades individuais e bem distribuidos ao

longo do dia e da semana.

A culindria simples mas rica em sabor, as refeicoes em
familia, a distincao entre os alimentos para todos os dias e
para os dias de festa, a valorizacao dos alimentos da estacao,
a pratica de actividade fisica diaria, o consumo moderado de

vinho tinto, sdo praticas comuns que a elevam de padrao

alimentar a estilo de vida.
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Pela sua saude Adopte-a!

1. Consuma diariamente porcoes generosas de legumes: na
sopa e crus ou cozinhados como acompanhamento das
refeicoes principais;

2. Ingira fruta diariamente, como sobremesa e nas pequenas
refeicoes;

3. Consuma Peixe varias vezes por semana e inclua os peixes
gordos;

4. Prefira as carnes brancas e diminua a frequéncia de consumo
das carnes vermelhas;

5. Acompanhe as suas refeicoes com cereais pouco refinados
(arroz, massas,...) ou leguminosas [feijdo, grao, ervilhas,...);

6. Utilize o Azeite como gordura de eleicao mas sem exageros;

7. Cozinhe os alimentos a maneira mediterranica: estufados
simples, caldeiradas, jardineiras, cataplanas,...com pouca
gordura, pouco sal e muitas ervas aromaticas;

8. Cultive o habito de distinguir os alimentos proprios para o
dia-a-dia e os alimentos para os dias festivos;

9. Distribua os alimentos por varias refeicées diarias;

10. Consuma frutos secos mas sem sal e sempre em pequenas
quantidades;

11. Beba 4gua e infusdes sem acucar para manter uma boa
hidratacao:

12. Se consome alcool, prefira o vinho tinto mas sempre em
pequenas quantidades;

Elsa Feliciano
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