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O segredo para o sucesso desta dieta, destacam, € assentar na reducao do consumo de
carnes vermelhas, de acglcar e gordura saturada, bem como o generoso consumo de
vegetais e leguminosas.

E recomendada por médicos e nutricionistas e soma elogios. A dieta mediterranica foi
distinguida como a melhor do mundo, pelo quinto ano consecutivo, pela revista online US
News & World Report 1. O segredo para o sucesso, destacam, é assentar na reducéo do
consumo de carnes vermelhas, de agUcar e gordura saturada, bem como o0 generoso
consumo de vegetais e leguminosas ? tudo isto equilibrado com um estilo de vida activo.

Desde 2018 que a dieta mediterranica € a melhor do mundo para a revista norte-americana,
que aponta também os beneficios deste regime para a perda de peso, a diabetes, bem como
a saude do coracao e do cérebro. A avaliacéo é feita por um painel de 40 especialistas em
saude e alimentacdo, que avaliam sete categorias: a facilidade em seguir a dieta; a eficacia
na perda de peso a curto prazo; a eficacia na perda de peso a longo prazo; a qualidade
nutricional; a seguranca; o potencial de prevenir e atenuar a diabetes; e o potencial de
prevenir e atenuar doencas cardiacas.

Ainda que reconhecam que “ndo ha uma dieta mediterranica”, ja que todos os povos junto a
este mar comem de forma diferente, a US News destaca que todos se guiam “pelos mesmos
principios”. A longo prazo, salienta a publicacdo, este tipo de alimentacdo sem produtos
processados ajudara a evitar doencas cronicas. Por esse motivo, vence também as
categorias de “Melhor Dieta Vegetal”, “Melhor dieta para a saude do corac¢ao”, “Melhor
dieta para a diabetes”, “Melhor dieta para alimentacdo saudavel” e “Dieta mais facil de
seqguir”.
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O segundo lugar do ranking geral resulta de um empate entre as dietas flexitariana e DASH.
A primeira caracteriza-se pela possibilidade de comer e peixe, mas s6 de vez em quando ?
tem sido uma das tendéncias da alimentacdo em Portugal, segundo um estudo de 2019. Ja a
dieta DASH foi criada no final dos anos 1990, nos EUA, a pensar nos doentes hipertensos e
destaca-se pelo baixo teor de colesterol, produtos agucarados, gordura total e saturada e rica
em horticolas e lacticinios magros.

Como funciona a dieta mediterranica?

Na pégina dedicada a dieta mediterranica, a US News deixa algumas sugestdes sobre como
funciona este regime alimentar. N&o existe propriamente um manual para como seguir esta
dieta, nem receitas ou quantidades para fazer as refeicbes. Mas a piramide alimentar € um
bom ponto de partida. Este sistema da énfase ao consumo de frutas, legumes, cereais
integrais, leguminosas, frutos secos, azeite, ervas aromaticas e especiarias.

“Peixe e mariscos pelo menos duas vezes por semana”, aconselham. Os lacticinios, como
queijo e iogurte, devem ser consumidos com moderacao. Ja “os doces e as carnes
vermelhas devem ser guardados para ocasifes especiais”. O vinho tinto também néo é
esquecido: é sugerido um copo por dia para as mulheres e dois para os homens. “O vinho

contém resveratrol, um componente que parece prolongar a vida”, acreditam.

E por ca € mesmo preciso adoptar novos habitos de alimentacdo. Em Outubro de 2021, a
Balanca Alimentar Portuguesa 2016-2020 dava conta que o0s portugueses comem o dobro do
recomendado e de forma desequilibrada ? o aporte calérico médio diario por habitante foi
de 4075 quilocalorias, isto é, duas vezes acima do valor recomendado para um adulto de
peso médio saudavel (2000 quilocalorias). Também se comeu quatro vezes mais carne do
gue seria suposto. Durante a pandemia, aumentou exponencialmente o consumo de ovos,
chocolates e cafés.

Fazer a transicdo para uma alimentacdo mais saudavel ? algo que os médicos apontavam,
em conversa com o PUBLICO, como a melhor prevencéo para qualquer doenca e que 0s
dados estatisticos confirmam ? devera ser gradual. A health coach Ana Rita Faria sugeria, a
propdsito do Ano Novo, que se va mudando a alimentagdo por etapas: “Por exemplo: comece
por substituir uma refeicdo pouco saudavel (um bolo ao pequeno-almogo) por uma opcao
mais saudavel (ovos mexidos, umas panquecas ou papas de aveia, um batido de fruta);
depois, experimente adicionar vegetais a refei¢cdo principal; de seguida, reduza as por¢des
que pde no prato e por ai adiante.”
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