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A dieta do Mediterraneo é um estilo
de alimentacao inspirado nos paises
banhados pelo Mar Mediterraneo,
reconhecido por promover saude,
longevidade e bem-estar. Baseia-se
em alimentos frescos e
minimamente processados, com
forte presenca de vegetais, frutas,
graos integrais, leguminosas, azeite
de oliva extra virgem, peixes e
oleaginosas. O consumo de carnes
vermelhas e produtos
industrializados é reduzido,
enquanto ervas, especiarias e
preparagdes caseiras ganham
destaque.



Além de favorecer o controle de
peso, a dieta mediterranea esta
associada a prevencéo de doencas
cardiovasculares, melhora da saude
intestinal e equilibrio da glicemia.
Mais do que um cardapio, é um
modo de vida que valoriza refeicées
em familia, atividade fisica regular e
relacao equilibrada com a comida.

» Rica em vegetais, frutas e graos
integrais;

e Fonte abundante de gorduras
boas, como o azeite de oliva;

e Maior consumo de peixes e
frutos do mar;

e Baixo consumo de carnes
processadas e agucares;

e Beneficios comprovados para o
coracao e o cérebro.



Incorporar a dieta do Mediterraneo
ao dia a dia pode ser simples:
comece trocando frituras por
preparacoées grelhadas, assadas ou
cozidas, use azeite no lugar de
outras gorduras, inclua saladas
coloridas em todas as refeicées e
priorize alimentos naturais.
Pequenas mudancas consistentes
geram grandes resultados ao longo
do tempo.

Se desejar um plano personalizado,
é importante contar com a
orientagcdo de um nutricionista, que
podera adaptar os principios
mediterraneos as suas
necessidades, rotina e preferéncias
alimentares, garantindo equilibrio
nutricional e prazer a mesa.



=
E possivel ﬁf

emagrecer com a
dieta do
Mediterraneo?




A dieta do Mediterraneo pode sim
ajudar no emagrecimento, desde
que seja adaptada ao seu gasto
caldorico e acompanhada de
porgcoées adequadas. Ela prioriza
alimentos naturais, como frutas,
legumes, verduras, graos integrais,
azeite de oliva, peixes, oleaginosas
e leguminosas, reduzindo o
consumo de ultraprocessados,
acucares e gorduras de baixa
qualidade. Isso favorece maior
saciedade, melhor controle da fome
e mais estabilidade da glicemia,
fatores importantes para perder
peso de forma gradual e
sustentavel.



O emagrecimento acontece quando
ha déficit calorico, mas a qualidade
da dieta influencia muito na
facilidade de seguir o plano e na
saude a longo prazo. A dieta
mediterranea também esta
associada a melhora do colesterol,
da presséao arterial e a redugéao do
risco de doencas cardiovasculares.
Para melhores resultados, é ideal
combina-la com atividade fisica
regular, sono adequado e, se
possivel, acompanhamento de um
nutricionista para ajustar
quantidades e preferéncias
individuais.



Algumas estratégias praticas para
emagrecer com a dieta do
Mediterraneo incluem:

» Basear as refeic6es em vegetais,
legumes e gréaos integrais;

e Usar azeite de oliva como
principal fonte de gordura, em
quantidades moderadas;

e Consumir peixes 2-3 vezes por
semana e reduzir carnes
processadas;

e Priorizar frutas como
sobremesa, evitando doces
frequentes;

e Controlar o tamanho das
porgcées, mesmo de alimentos
saudaveis;

e Beber agua aolongo do dia e
limitar bebidas agucaradas e
alcool.



Beneficios da Dieta
do Mediterraneo




Saude do coracao: ricaem
gorduras boas, como o azeite de
oliva e o 8mega-3 dos peixes,
ajuda a reduzir o colesterol ruim
(LDL) e a proteger contra
doencas cardiovasculares;

Controle de peso: o alto
consumo de fibras aumenta a
saciedade, reduzindo a fome ao
longo do dia e facilitando a
manutencao de um peso
saudavel;

Prevencéao de diabetes:
alimentos integrais e pouco
processados contribuem para
estabilizar a glicemia e melhorar
a sensibilidade a insulina.



Protecao contra inflamacgées:
antioxidantes presentes em
frutas, legumes, ervas e azeite
ajudam a combater inflamacées
crénicas, associadas a diversas
doencas;

Saude cerebral: o consumo
regular de peixes, nozes e azeite
esta ligado a melhor memoria e
menor risco de declinio
cognitivo;

Bem-estar geral: além dos
nutrientes, o habito de refeicées
em familia, com calma e prazer,
contribui para reduzir o estresse
e melhorar a qualidade de vida.



Curiosidades sobre a
Dieta do
Mediterraneo




A dieta do Mediterraneo é inspirada
nos habitos tradicionais de paises
como Italia, Grécia e Espanha, e foi
observada pela primeira vez por
pesquisadores na década de 1950,
quando notaram que essas
populagcées tinham menos doencas
cardiacas. Curiosamente, ela ndo é
uma “dieta” rigida, mas um estilo de
vida alimentar flexivel, baseado em
alimentos frescos, sazonais e locais.



Outro fato interessante é que o
consumo de azeite de oliva extra
virgem é tdo importante quanto a
reducéo de produtos
ultraprocessados. O vinho tinto,
quando consumido com moderagéo
e sempre junto as refeigées,
também faz parte da tradicdo em
algumas regiées. Além disso, o ato
de comer em familia, com calma e
em convivéncia social, é
considerado tido benéfico quanto a
propria escolha dos alimentos.



A dieta mediterranea valoriza muito
legumes, frutas, graos integrais,
nozes e sementes, o que garante
alta ingestao de fibras e
antioxidantes. Um detalhe curioso é
que o consumo de carne vermelha é
relativamente baixo, enquanto
peixes e frutos do mar aparecem
com mais frequéncia, contribuindo
com émega-3.

Estudos mostram que esse padrao
alimentar esta associado a maior
longevidade, melhor fungéo
cerebral e menor risco de diabetes
tipo 2. Em algumas vilas
mediterraneas, idosos ativos que
seguem esse estilo de alimentacao
sdo exemplos vivos de como a
combinag¢éao de boa comida,
movimento diario e vida social ativa
pode impactar positivamente a
saude.



Receitas da Dieta
do Mediterraneo




Salada Grega Classica
Ingredientes:

2 tomates maduros em cubos
1 pepino em rodelas

1/2 cebola roxa em fatias finas
1/2 pimentao verde em tiras
80 g de queijo feta em cubos

8 azeitonas pretas

2 colheres (sopa) de azeite
extravirgem

1colher (sopa) de suco de liméao
Orégano seco, sal e pimenta a
gosto.




Como fazer:

Misture tomate, pepino, cebola e
pimentao em uma tigela.
Acrescente o queijo feta e as
azeitonas por cima. Tempere com
azeite, limao, orégano, sal e
pimenta. Misture delicadamente e
sirva em seguida.




Peixe Assado com Ervas e Limao
Ingredientes:
e 2 filés de peixe branco (tilapia,
pescada ou outro)
e 2 colheres (sopa) de azeite
extravirgem
e Sucode 1/2 liméao e rodelas para
decorar
e 2dentes de alho picados
e 1colher (cha) de orégano seco
e 1colher (cha) de tomilho ou
alecrim
e Sal e pimenta-do-reino a gosto




Como fazer:

Pre-aqueca o forno a 180 °C.
Tempere os filés com sal, pimenta,
alho, ervas, suco de limao e azeite.
Coloque em uma assadeira, cubra
com rodelas de liméo e asse por
cerca de 15-20 minutos, até o peixe
ficar macio e soltando em lascas.




Grao-de-Bico Mediterraneo de
Panela
Ingredientes:
» 1xicara de grdo-de-bico cozido
e 1tomate picado
e 1/2 cebola picada
e 1dente de alho picado
e 2 colheres (sopa) de azeite
extravirgem
e 1/2 xicara de espinafre ou rucula
picada
e 1colher (cha) de paprica doce
e Sal, pimenta e suco de liméo a




Como fazer:

Em uma frigideira, aquecga o azeite e
refogue cebola e alho. Acrescente o
tomate, a paprica, sal e pimenta.
Junte o grao-de-bico e mexa por
alguns minutos. Finalize com o
espinafre e um fio de liméao. Cozinhe
ateé as folhas murcharem e sirva
ainda quente.




Bruschetta de Tomate e Manjericao
Ingredientes:
e 4 fatias de pao integral ou
rustico
e 2 tomates maduros em cubinhos
e 2 colheres (sopa) de azeite
extravirgem
e Folhas de manjericdo fresco
e 1dente de alho cortado ao meio
e Sal e pimenta a gosto




Como fazer:

Toste levemente as fatias de pao.
Esfregue o alho na superficie ainda
quente. Em uma tigela, misture
tomate, azeite, sal, pimenta e
manjericdo picado. Coloque essa
mistura sobre o pao e sirva
imediatamente como entrada leve e
tipica da dieta mediterranea.




Cardapio
Mediterraneo para
7 Dias




Dia 1
Café da manha: logurte natural com
mel, aveia e frutas vermelhas, mais
um punhado de nozes.

Lanche da manha: Maca com 1
colher de sopa de pasta de
amendoim ou améndoas.

Almoco: Filé de peixe grelhado com
liméao, azeite de oliva, salada verde
variada e quinoa cozida.

Lanche da tarde: Cenoura e pepino
em palitos com homus.

Jantar: Salada ggega com tomate,




Dia 2
Café da manha: Pao integral com
azeite, tomate em rodelas e queijo
branco, mais uma xicara de cha
verde.

Lanche da manha: Pera e um
punhado de castanhas-do-para ou
améndoas.

Almocgo: Frango grelhado com
ervas, arroz integral e legumes
salteados no azeite (abobrinha,

berinjela, pimentao).

Lanche da tarde: logurte natural




Dia 3
Café da manha: Vitamina de banana
com leite ou bebida vegetal, aveia e
linhaca moida.

Lanche da manha: Uvas e algumas
nozes.

Almocgo: Salmao assado com ervas,
batata-doce cozida e salada de
rucula, tomate e cebola com azeite.
Lanche da tarde: Tomate-cereja
com cubos de queijo branco.

Jantar: Sopa de legumes (cenoura,
abobrinha, alho-poro, grao-de-
bico) com fio de ite e uma fatia




Dia 4
Café da manha: logurte natural com
granola sem agucar e frutas da
estacao.

Lanche da manha: Laranja ou
tangerina e algumas améndoas.
Almoco: Macarréao integral ao molho
de tomate fresco, manjericao e
azeite, com atum ou sardinha em
agua escorrida.

Lanche da tarde: Homus com
torradas integrais ou palitos de
legumes.

o-de-bico com
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Jantar: Salada de



Dia 5
Café da manha: Pao integral com
ricota temperada com ervas e
azeite, mais uma fruta (banana ou
mamao).

Lanche da manha: Mix de frutas
secas (damasco, uva-passa) e
castanhas.

Almoco: Peito de frango ao forno
com alecrim, cuscuz marroquino
com legumes e salada de folhas
com azeite.

Lanche da tarde: logurte natural
com moran fatiados.
e com queijos

®&te, pepinoe




Dia 6
Café da manha: Overnight oats
(aveia de molho em leite ou bebida
vegetal) com chia, mel e frutas.

Lanche da manha: Maca e um
punhado de nozes ou castanhas.
Almoco: Filé de peixe ao forno com
tomate e cebola, arroz integral e
brocolis no vapor com azeite.

Lanche da tarde: Palitos de pepino e
cenoura com guacamole leve.

Jantar: Salada de lentilha com
cenoura ralada, cebola, salsinha,




Dia 7
Café da manha: Pao integral com
ovo mexido no azeite e tomate,
mais uma fruta citrica.

Lanche da manha: logurte natural
com sementes (chia, linhaca) e um
fio de mel.

Almoco: Frango ou peru grelhado,
puré de batata-doce e salada
colorida (alface, rucula, cenoura,
beterraba, azeite).

Lanche da tarde: Frutas frescas
variadas em pedacos.
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