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introdugao

Este é um manual que te vai ajudar 2
descobrir o qué é a dieta mediterranea
a perceber como fazer para ter uma
alimentagao saudavel e saborosa ao
mnesmo tempo!

vam

Os junt

escolhas saOs aprender co

0 nosso udaveis qu omo fazer

Di corpo feliz. | Va0 dei
verte-tel eliz. Ixar



1.
dieta

mediter’

s
abes o que &7

A dieta medite
muito saudave
e de nos rel

alimentagao, qu
paises situados em I

Mediterraneo.
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a forma
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e é usada em varios
edor do Mar
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Mais do que um conjunto de
orientagdes alimentares, a dieta
mediterrénea esta relacionada com
um modelo cultural e um estilo de
vida que valoriza 0S produtos frescos,
pouco processados, sazonais € locais.
£ muito mais do que uma “dieta”; &
um estilo de vida!
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S pr\ncip\OS

da d[eta
medlterrénea

o comportame da que
devemos segulir.
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vamos fazer um teste
para ver quais destas
coisas ja fazes!

Como 0S alimentos da época e 0s que s@0
produzidos mais perto de nos.

Cozinhamos as nossas refeigoes
de forma saudavel.

Costumo fazer refeigdes com
a familia ou com oS amigos.

Conhego e uso algumas ervas
aromaticas.

Costumo comer frutos gordos.

Mexo-me e faco atividades
divertidas todos os dias.

Bebo agua varias vezes por dia.




Pr'\ma‘le 2
2 e dia omeg?
Asttgre ais \ong%® Gitos 2mer
= §rescO o colorid®® omes2 a;::sce\‘,
O que s30 2 ent 7 Sabias Sn0 802 do morand®s: o
% cerel® as nesper? 20"
que @ frutas € os tais Nao rescem o dem esquewd J\guns ‘ed nes:
de '\gua\ forma duran no? oo cebo\as,ew\\ha vas, W°
ontin a 1 2TUr2
\sso sigM ica que 4 all entos
pecﬁ'\c sdeC épo no. Vam
descobrf com demoO oveitar ©
\imentos de cad estagdo
A sazona\\d os alim s tem
\guma2 9 orgue ¢ estagd
nos oferé e iment ue mai
prec'\sa sa alturd
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E alimentos locais,
sabes o queé sao?

Os alimentos locais s&o cultivados €
produzidos perto do sitio onde 0S comemos.
Estes alimentos nao tém de percorrer
longas viagens para chegarem até nos. Sa0
normalmente alimentos mais frescos € mais
saborosos. E por isso, séo também mais
saudaveis!

Quando escolhemos alimentos locais,
estamos também a ajudar os agricultores
e os produtores da nossa regiao.

Outra coisa importante: quando 0s alimentos
vém de muito longe, tém de vir de camiao,
avido ou até parco. A poluigao associada
aeste transporte n3o é nada boa para o
ambiente!

Percebes agora porque é que é tao
importante procurar alimentos locais?













2.4.
partilhar

refe;j
eica
Porqu ¢Oes
faz e é que ¢
er refeicge é tdo imp Quando fazemos refeigoes em
E. S em fam',?" tante milia P demos divertirnos &
r refeicges 1a? partitha’ momentos especiais!
em familia ¢ E uma oport.un'\d d tp \
conversar rir e conta’ como
fol O nosso nto
o O fortale s as
familia ©

muj
Ito especia,

para t
4 od A i
0s nés mportante
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S dis 1Zereg ig famji;
Comeg ’ Sabias Podes £,
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°"77a/n; en'tde f Ma Sau;‘e Mais Moment, ainda ais divertido!
e Co, aVe/?
e leg,, Memos ML
er Mes, QAUs
nﬂ,‘;?"cladc,s o CZbarnoS o 1. ena o vermelha,
/ U d R SUculent,
or s "ty 9 R docer o 3 )
Movog Ore %€ bay. '
e,
Ca
S te a/g.u ten, Soy te, adoro ser
Pajg a °°'7fec/ JUdares Usada das Ndwichg
Po Onay Uang, * 9anhap, forca)
:_e; Pl'ende,. a:s Uem soy ey
R i96es e
<0 Segwa,:w”’afla
ehtcs ente 3.s a fry onds ¢ amarg
€ onVl'Vio Sou myjt acida, maq © Meu symq
: € delicjo, o! Que
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2.5,
atilizar
ervas aromaticas

Sabes o que s3o ervas
arométicas?
cas sao umas

a capacidade
comida ainda

As ervas aromati
plantas que em
de deixar 2 nossa
mais saborosa.

S30 usadas para temperar €
realgar O sabor dos alimentos.

18




B

alecrim

manjericao i

salsa
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6.
3sar frutos

oleaginosos

Sabes o que sdo frutos oleaginosos?
Os frutos oleaginosos ou frutos gordos

Sozinhos, NUma sajaqa Ou de outrag
formas criativas, nao nos devemos
€Squecer destes frutos na nossa

. ~

20



Sabias que
Os frutos oleaginos
excelentes Substity
Shacks menos sau

0S s3o
tos dos
davejs,

Atenc¢io que eles s3o
também fontes de energia,
pelo que o Seu consumo
devers ser Moderado,
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2.7.
fazer atividade fisica

Porque fazer atividade fisica
é tao importante?

Mexer o corpo € manter-nos ativos €
importante paraa nossa saude! O nosso
corpo fica mais forte € saudavel, e ficamos
mais felizes.

A atividade fisica tem muitos peneficios,
como fortalecer 0S musculos € melhorar
a coordenagao motora.

Assim, mantemos o corpo saudavel,
desenvolvemos 2 coordenagao, melhoramos
o humor entre muitas outras coisas.







2.8.

Beber agu2 é fundamental para o Quando nao pebemos agua

nosso corpo funcionar corretamente. podemos ficar desidratados. Isso
A agua éum super-heréi no Nosso pode acontecer sobretudo quando
organismo. Ajuda-nos 2 manter 0S esta muito calor ou quando

6rgaos saudaveis, 0S musculos fortes estamos doentes! Alguns sinais de
e apele bonita. Além disso, da- nos desidratagao incluem 2 sede, ter 2
energia para princar € nos divertimos poca seca, ficar cansado facilmente
durante todo © dia!

ou até ter dor de cabega. Nessas
alturas tens de beber logo muita agua.

24




Apesar do Douro ser Uma regjjo
Produtora de vinho, AS

CRIANGAS
NUNCA DEVEM BEpgg VINHO.

Apenas os adultos Podem beber

vVinho, mas com Moderagio e
apenas nas ref,

eicSes Principais.

As gravidas e quem estj 3

mbém n3o devem

beber bebidas alcodlicas,
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3
a

roda dOS

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

A roda dos alimentos é uma representagéo grafica
que ajuda a escolhere 2 combinar 0s alimentos queé
deverao fazer parte da nossa alimentagao diaria.

Recentemente foi elaborada uma Roda da
Alimentagao Mediterranea qué apresenta oS
alimentos mediterraneos mais relacionados com O

padrédo alimentar portugues.

Esta i
roda tem muitas mensagens!

Cadap
arte da rod .
fo roda dos alimentos é
sse uma familia de alimentostos SRR

Confor

- e

— e$taer issa fam!IIa é maior, mais pre

s a tua alimentagao.Vamo PEE
er estas familias dos alimentoss'



grupo dos

grup©
da ca\'ne ’
escad®

e ONOS

lge';‘PO dos
Uminosag
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4.
p\aneamento

daS refe,’gaes

Como é que usamos 2 roda dos
alimentos para organizar o que
comemos no dia-a-dia?

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

Devemos comer de todos oS grupos
todos 0s dias! E ao fazer isso dizemos
que temos uma alimentagao COMPLETA!

Tal como ja vimos antes, 0S grupos
maiores da roda sdo oS alimentos qué
devemos comer em maior quantidade.
Isso permitiré ter uma alimentagao
EQUlLlBRADA!

E n3o te esquegas que devemos variar
os alimentos que escolhemos dentro
de cada grupo para podermos ter uma






A7

o que deve

mos comer

durante um dig?
QOfduras
1e Oleog
a3 Porggeg
e
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cerea.\s [}
derivados
tubéfcu‘os
porqoes
horticolas
3 a 5 porgoes

AaM
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cereais, derivados ’ .. C T 4

e tubérculos 1 fatia 1 unidade 1 e 1/2 unidade
509 509 125¢g

4 a 11 porgdes

‘/ &

frutas
3 a 5 porgdes

1 unidade 1 unidade 1 unidade
160g 160g 160g

\,
carne, pescado : "
e ovos =
1,5 a 4,5 porgoes 30g cru 30g cru 30g cru
1409 cozinhado 140g cozinhado 140g cozinhado

gorduras e dleos ’

1a 3 porgdes { i

1 colher de sopa 1 colher de sopa 4 colher de sopa
32 10g 6leo 10g azeite 30g nata




olled - &

1 m3o - 35g cru 1 m3o - 35g cru 6 unidades
110g cozinhado 110g cozinhado 35¢g

12 bagos 1 unidade
160g 160g

'A -

» \
g N/

30g cru 1 unidade
140g cozinhado 140g cozinhado

)
~I
1 colher de sobremesa 1 colher de sobremesa 1 colher de cha

15g manteiga 15g margarina 10g banha 33



A2. . iribuir
dis
como

as porgoes

2o longo do dia?
E como Podemos distribuir estas Por¢des
ao longo do dia? Ideja de um dia alimenta,
equilibrado, €om base no nimero majs
aixo de porgées récomendadas. Nio te
esquegas que ¢ S6 um exemplo!
9, 0
OGS o
pequen® 2 Lo de el
= a
Um paO’eQa de ﬂut
e uma

2° Almogo eixe COM o
(((:(06 Sopa, P‘?:r?otrap e feijao-ver
X ge® bata? Ppega de fruta
© %0 e um
\zﬁ‘(\a“\ °
V¢ e°
° @
e
005 fad°9
@ e oo io® Jantar sacom frango estu
AN o™ Sopa, mas
\fa‘“'\og\\)os\a
AN
2
34

uma
nca e
bico e couve bra
rao-de-
%e?a de fruta
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Como fazemos
as bolachas, os
refrigerantes,...

com OS enchidos,
chocolates, 0

Estes alimentos, podem fazer parte
da nossa alimentag@o, Mas nao os
podemos comer todos 0S dias.

Temos de ter cuidado com O numero
de vezes qué comemos alimentos
processados como estes, pois

sao ricos em agucar, gorduras €

~

sal, o que faz com que n2o sejam
nutriciona\mente equilibrados.

S6 podemos incluir estes alimentos na
nossa alimentagao de vez em quando.
E importante que na@o fagam parte
darotinae também que estejamos
atentos 2 perceber quando é que
realmente temos yontade de 0s

comer!




Desenp

aoy es
aIiI'nentOS
que Maijg 9

I'eVe on

"0s equilip,
Ostas,

Ome
rado

S de
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Arnendess
Gordure® e® ie-,
or e i\ s
A t;;w o\ p2r2 GOZ‘X'ave’
() \:o ver T
Laranja
Agucar e produtos agucarados
Rico em antioxidantes



g‘;rtlcol g (o] d Bo

em 3 em dgyg,
eum Muijtog
Sab r dog en

-~
Maga
Frutas
Rica em agua, fibrae antioxidantes;
Tem muitos peneficios para 2 saude
e um sabor doce.

antioy;
Xid.
ra 5 ANtes;

a Saude'



A seguir apresentamos algumas receitas
simples € deliciosas queé usam produtos do
Douro. Pede 2 algum adulto para cozinhar

contigo. Maos 3 obra e bom apetite!

Queques de laranja
e améndoa

Ingredientes:

-1 laranja -1ovo
. 30ml de azeite - 50g farinha de améndo2

. 60ml de leite - 100g farinha de trigo com fermento

- 50g mel

Procedimento:

1. Comega por raspar a casca dalaranja e reserva;

2. Faz sumo de laranja e reserva;

3. Numa taga, junta o oVO; o leite, O mel, o azeite,
osumoe2 raspada laranja € mistura bem;

4. Numa taga, junta o ovo, o leite, © mel, © azeite,
o sumo e araspa dalaranja e mistura bem;

5. Adiciona as farinhas € envolva;

6. Colocaem forminhas € leva ao forno 2 180°C,
durante 20-25 minutos.




Salada de tomate
de boij e queijo

lngredientes:

Coracido

- Azeite - Tomate ¢oragdo de boj
- Espinafres - Queijo
- Alface - Laranja
- Cenoura - Améndoa
- Cebola

Procedimento:

Pede Sempre ajuda de Um adulto!

41
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6.
para os pais

A nutrig@o 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 € desenvo\vimento
adequados.

Atualmente, enfrentamos
diversos desafios relacionados
com a alimentagao, © que
enfatiza relevancia de informar
a populaqéo, especialmente as
familias com criangas, acerca da
importéncia da adogdo de uma
alimentagao saudavel.
Posto isto, este manual tem
como objetivo auxiliar na
compreenséo do conceito de
alimentagao saudavel e nO
fornecimento de orientagdes
para a adog3o de uma dieta
saudavel e saborosa com
pbase nos principios da dieta
mediterranea.




sele¢cdo de alimentos Variados
e equih’brados, Priorizando
ingredientes frescos, naturais
e mim’mamente Processados.

Mas uma alimentagéo Saudave|
vai além da Nutricio. Esta incluj
a procura pelo equilibrio entre

Em concordancia com
estes ideajs temos a dieta
mediterrénea, Um padrio
alimentar baseado na tradiczo
culinaria de paises do
Mediterréneo, como Portugal,
Grécia, ltalia e Espanha e
vastamente reéconhecido
pelos seys beneficiog para

a saude, sustentabilidade
eécondmica e ambienta|, Pelas
Suas Carateristicag climéticas,
geograficas e Culturajs,
também 3 regido do Douro se
insere heste perfil.

Esta dieta & Caracterizada por
Um consumo Predominante

de Produtos frescos,

haturajs e Minimamente
processados, tendo por

base Produtos Vegetais,

€ por isso, abundante em
horticolas, frutas, Cereajs,
frutos oleaginosos e
leguminosas. Um dos pPontos
Mmais importantes da dieta
Mediterranes ¢ ter como
Principal fonte de gordura 43
O azeijte.



ante que ©

£ ainda import
ticinios e de peixe Ao
consumi
Mirm q
0s alimentos |oca;
ails,

consumo de la
seja moderado e qué as carnes
contribi i
verm,e|has, prqdutos procgssados p"_’;‘;rlbwmos hio s&
e agucares sejam consumidos em tambu‘tores ea ecoso Para o apo;
menor frequéncia e quanhdade. im ém para a nomia loca] O aos
A agua é imprescindivel nesta pacto ambientedu‘;“ do noscomo
dietae o vinho deve ser consumido Est al. So
com moderagao, sendo restringido Segzz r<:"adeias curtas
3s refeigoes rincipais € @ EHEY rati ger
aos adj\tos H g sustenté\ee?:cas agrl‘colazlme’_‘te
: as , reduzj ais
mentar est? t de aﬁr?::: ¥ cade‘azs'r:iioda utilizaggo
entar esta assenté . S Ao
2 diminuj Os e, cons Istribui¢zo
davel atra indo a neces equentement
nsportes de | sidade de recor?'
. a er

Este padrao ali
numa pratica de culinaria sau
que inclui pratos cozinhados em
agua, como sopas, jardineiras
e cozidos, isto porque estes
métodos de culinaria ajudam Devid
a preservar 0S nutrientes dos Vldo a todas estas

alimentos.
" . ea Prom
Além disso, 2 dieta mediterranea o meigver a saude e p
. e ambij rote
oS i?i?niig: 3‘;:ca)fmente abordagem 'eent.e, pelo %3 zr
re'aﬁVamenteq‘;”"brada e sustsua
i a aliment entave|
acdo at €
. ornou

sazonais,
mais frescos € saborosos, uma
vez que s@o colhidos no momento Humani
ideal de maturagao tendem a ter  Estadi s';’iide pela UNESCO
ional mais  ndo apen ¢30 destac .
PeNas da dieta eér!no valor
si,

uma composigao nutric

rica, pois nao precisam de ser também ¢

colhidos antes do amaduremmento culinria as suas tradjcs
ss . 9063

total para suportar um transporte transmitiq

prolongado .
44



Para ajudar 2 compreender de forma
clara e simples 2 dieta mediterranea

foi criada a Roda dos Alimentos
Mediterranea, uma representaqéo grafica
das diferentes categorias de alimentos

e das proporgées recomendadas para os
mesmos nhuma alimentagao saudavel.

Funciona como um guia para uma dieta
equilibrada, incentivando 2 inclus@o

de alimentos de todos 0S grupos em
quantidades adequadas.

Esta abordagem juda-nos 2 ter

uma visdo clara de como devem ser
constituidas as nossas refeigoes., sendo
o objetivo encontrar um equilibrio
saudavel e sustentével, entre as
tradigdes culinarias especificas da dieta
mediterranea € oS NOSSOS pratos

e sabores favoritos, fazendo adaptagdes
criativas para incorporar elementos da
dieta mediterranea no Nosso dia a dia,
aproveitando o prazer de comer € nutrir
© NOSSO Corpo adequadamente.

Salientamos que, ]untamente a estes
principios, é fundamental combater

o sedentarismo, reservar tempo para
atividades de |azer, participar na
preparaqéo e confegao dos alimentos

e valorizar © momento das refeigoes em
familia, a fim de promover um estilo de
vida saudavel. Ao mesmo tempo, a0
utilizar técnicas culinarias tradicionais,
como sopas € caldeiradas, € optar por
ervas aromaticas para intensificar

o sabor das refeigoes, em vez do uso
excessivo de sal, estamos 2 valorizar
asaudeea promover o sabor dos
alimentos.

Em suma, 30 adotar uma dieta
mediterranea, nao estamos apenas

a cuidar da nossa saude, mas também
a contribuir para a preservaqéo do
meio ambiente € a valorizar um
patr'lménio cultural rico € diversificado.
Ao seguirmos esta combinagao de
principios, podemos melhorar a nossa
saude e pem-estar, adotando habitos
alimentares sustentaveis € penéficos
tanto para nos como para o meio
ambiente.
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sobre o projeto

A elaboragao deste manual insere-seé na
operagao “promogao da Alimentagao
Saudavel e gustentavel no Douro”.
Esta operagao tem como objetivo

a promogﬁo da adogdo de uma
alimentagao saudavel, econoémica €
sustentavel, considerando 2 promog’éo
da relagdo entre os habitos de
alimentagao saudavel e 0 consumo de
produtos regionais locais da sub-regido
do Douro.

Tendo como lider 2 Associagao de
Desenvolvimento Douro Superior,
encontram-sé envolvidos todos 0S
Grupos de Agao Local Rural (GAL) desta
sub-regido: Douro Superior (Municipios
de Torre de Moncorvo, Vila Nova de
Foz Cbae Freixo de Espada a Cinta),
DESTEQUE (Carrazeda de Ansides),
Beira Douro (Armamar, Lamego,
Moimenta da Beira, Penedono, S. Jo2o
da Pesqueira, sernancelhe, Tabuago,

Frio, Murga, peso da Régua, Sabrosa,




Com as atividades Previstas Pretende-se
dar enfoque 3 Produgio Joca| do Douro
ea Promocao da diet, Mediterranea,
informando a comunijdade pPara uma
alimentagéo € Um consymo Saudaveijs

e Sustentavejs.

A Operagio é apoiada pelo Programa
de Desenvolvimento Rural 2014-2020
(PDR 2020), no ambito da Area 4 de
lntervengéo da Rede Ryra) Naciona|

¢omunidade énvolvente, 47
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gov.pt/produtos-dop-igp-etg-em-
desenvolviment [acedido em maijo de
2023]

Faculdade ge Ciéncias da Nutri¢zo e
Alimentagéo da Universidade do Porto, A
Nova roda dog alimentos, Um guia para 3
escolha alimentar diaria. 2003,



S.,
Sousa,

5rio, M., Graga, P"dréo alimentar
G"eg:nod,e ades@o a0 pa
Estudo

PNPAS - Programa Naciona|
Saude. Promocso ga Alimentagzo Saudave|
~ Gera| da . . =
anico. Diregao- Roda dos alimentos Dire¢ao-Gera|
editerranico- da Satde. Disponjye| em: www
r;020- Aromaticas- Uma :lime?tacaosa/ufavecj:ggs pt/roda-
Ervas A I na 0S-alimentos/ [aceq; 0 em maijo de
Lopes A &1 2 e ses. Diregdo” 595
Stratég|a~ s pol’tugu
Zumenta‘is“":ag: 2014. Real, H., Dieta Mediterranjc, - um
Geral da a, P., Padrio de alimentagéo Saudave|.
Franchini, B, G:.:gf\ico: APN_— Associagio Portuguesa de
Pinho, "P’\nmentar Med‘-teegéo Geral de Nutricgo. 2014
Padrao de Saude. Dir
Promotor
1de. 2016.
Saude.

Sikalidis,
ao
a Nacional Promog
- Program
PNPAS

A K., Kelleher, A.H.,
= Kristo, A. S., (2021). Mediterranean
davel Anmer;\ta;?” giet. Eggggl/opedial, 1(2), 371-387.
20 Sau '« — Linha 0i:10. encyc Opedia1020031
da Alime“;i‘iag aos 6 ar;?sssionais E
saudéfvdta 30 Para Pro l.-al da Saude. Thousang days. Why 1000 days.
De Orien eg Diregdo-Ge Washington, DC: Thousang days,
Educadores. 018. Disponivel em: https://
2019. thousanddays.org/ [acedido em
2023-06-14].

49



ficha técnica

Promogao da Alimentagao

saudavel e Sustentavel no Douro
Manual de apoio as atividades do projeto
Primeiro Ciclo do Ensino Basico

A elaboragao deste manual
«promogao da Alimentagao
Douro”. Esta operagao tem como ob jetivo @ promogac
da adogdo de uma alimentagao saudavel, i
sustentavel, considerando 2 promogac da relagdo entre
os habitos de alimentagao saudavel e O consumo de

produtos regionais € locais da sub-regido do Douro.

insere-se nNa operagao
gustentavel no

Coordenagao técnica:

Catarina Trindade, nutricionista
(SP! - Sociedade Portuguesa de Inovagao)
Design:

united by

\lustragao:
shutupclaudia

Parceria:

Douro Superior
Beira Douro
Douro Histoérico
Desteque

CIM Douro
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