Piramide da Dieta Mediterranea: um estilo de vida para os dias de hoje
Recomendacoes para a populagao adulta

Batatas < 3p

Semanalmente

Carnes brancas 2p
Peixe = 2p

Laticinios (leite, queijo, iogurte,
de preferéncia os desnatados) 2p

Nozes, castanhas e sementes
(girassol, gergelim, chia) 1 a 2p

Diariamente

Fruta 1a 2 | Hortalicas = 2p
Variedade de cores/texturas
(cozidos ou crus)

A cada refei-
¢ao principal

Atividade fisica regular
Descanso adequado
Convivéncia

Doces < 2p

Carnes vermelhas < 2p
Carnes processadas < 1p
(salsicha, linguica, apresuntados)

Ovos2adp
Graos (soja, grao de bico, ervilha, feijao) = 2p

Ervas aromaticas (alecrim, manjericao e
orégano)/ especiarias / alho / cebolas
(reducao do sal )

Azeite

Pao / Massas / Arroz /
Outros cereais 1-2p

(de preferéncia integrais)
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Agua e cha

Dar preferéncia aos
alimentos da época e
produtos locais.

p = porcao
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