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A piramide da Dieta Mediterranica € uma representacéo grafica da proposta de modelo
nutricional e comportamental.

Indica alimentos, quantidades e frequéncia de ingestao, € utilizada em acdes de informacéo e
educacao nutricional e para prevencao de doencas de obesidade e de desequilibrio
alimentares.

A pratica regular de atividade fisica € uma das recomendacdes da Dieta Mediterranica, para
contrariar a tendéncia atual para a sedentarizacao.

Fonte: Associagao Portuguesa de Dietistas [1] | Fundacion de la Dieta Mediterranea [2]
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E uma representacéo grafica que assenta na Roda dos Alimentos Portuguesa; pretende-se
dar énfase as caracteristicas do padréo alimentar mediterranico (PAM), salientando nédo s6 a
componente alimentar, mas também os elementos inerentes ao seu estilo de vida.

Em forma de roda (que reflete o prato e o convivio mediterranico a volta da mesa) e ndo de
piramide, esta representacdo grafica evidencia os alimentos mediterranicos mais
relacionados com o padrao portugués em cada um dos seguintes grupos: 6leos e gorduras
(azeite/azeitonas — alimento e respetivo fruto de origem); horticolas (cebola, alho, couve
galega, grelos, tomate, pimentos, beldroegas...); fruta (meldo, figo, ameixa, citrinos, néspera,
roma...); cereais e tubérculos (batata doce, castanha, massa e arroz integrais, flocos de
aveia, pao de centeio, broa...); carne, pescado e ovos (peixe, em especial sardinha, carapau,



cavala, atum...); laticinios (queijo e iogurte); leguminosas (todas).

Ha ainda duas mensagens relativas a consumos fortemente associados ao PAM, os frutos
gordos e o vinho, que sado salientados mas nao incluidos nos grupos da Roda por ndo se
pretender promover o seu consumo diario. No que respeita ao vinho reforca-se o seu
consumo moderado e as refeicdes, destacando a proibicdo a criancas, gravidas e aleitantes.

O seu desenvolvimento esteve a cargo de uma equipa da Faculdade de Ciéncias da Nutricdo
e Alimentacdo da Universidade do Porto ja responsavel pela anterior Roda dos Alimentos, as
Prof. Sara Rodrigues e Bela Franchini. A sua construcao teve inicio em setembro de 2015,
envolvendo a consulta de outros parceiros como a Direcdo-Geral do Consumidor e a
auscultacdo da opinido de peritos de diferentes areas e instituicbes. Seguiu-se um longo
processo de didlogo com elementos da area de design, no sentido da concretizacdo de uma
representacdo gréfica atrativa e clara da mensagem a transmitir.

Fonte: Nutrimento [4] | Diregao-Geral de Saude [5]
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