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Património da Humanidade 
Não são apenas os alimentos que tornam a Dieta 
Mediterrânica num dos padrões alimentares mais 
saudáveis do mundo. Neste artigo, resultado da colaboração 
da DGS  com a Sabe Bem, perceba porque é o convívio 
à mesa fundamental

A  Dieta Mediterrânica é 
considerada, actualmente, 
Património Imaterial da 
Humanidade pelas Nações 

Unidas. Ou seja, não se trata de edifícios 
construídos, castelos, palácios ou paisagens 
extraordinárias, mas sim de uma riqueza 
acumulada pelas gentes do Mediterrâneo, 
essencialmente mulheres, que ao longo 
de séculos aprenderam a cozinhar e a 
tirar o melhor proveito do que as terras 
pobres ofereciam. Este património de 
conhecimento, milenar, transmitido de 
mães para filhas, ao longo de gerações, 
corre hoje o risco de se perder: porque 
as famílias do Mediterrâneo foram 
ficando cada vez mais pequenas, porque 
os filhos estão cada vez mais longe dos 
pais e porque, fundamentalmente, as 
cidades engoliram os campos e os seus 
saberes acumulados. Esta transmissão 

DIETA MEDITERRÂNICA

de conhecimentos era muitas vezes feita 
através de receitas culinárias que se 
transmitiam oralmente de geração em 
geração e de sabores que se aprendiam em 
criança para não mais desaparecerem. Hoje 
correm o risco de desaparecer. 
Porque é importante este conhecimento? 
Porque é que as Nações Unidas decidiram 
considerar a Dieta mediterrânica 
património da humanidade e protegê-lo 
para as gerações vindouras? 
Em parte, a responsabilidade é do 
investigador norte-americano Ancel Keys 
que nos anos 50 do século XX se interessou 
pela longevidade das populações do Sul de 
Itália. Após estudar este padrão alimentar 
durante décadas, concluiu que quem o 
adoptava vivia melhor e durante mais 
tempo. Nascia assim o conceito de Dieta 
Mediterrânica, hoje o padrão alimentar 
mais estudado em todo o mundo. 

A Dieta Mediterrânica não é apenas um conjunto isolado de alimentos que promovem 
a saúde. Estes não serão “mediterrânicos” se não forem transformados em refeições saborosas, 
com história, com ligação às regiões onde são produzidos, à época do ano e às nossas tradições 

religiosas e populares. E acima de tudo, ao convívio à volta da mesa, composta por família 
e amigos, e onde quase tudo acontece. É ela a grande protagonista deste modo de 

vida. Por estas razões, o Programa Nacional para a Promoção da Alimentação 
Saudável (PNPAS) da Direção-Geral da Saúde tem vindo a associar-se a 

instituições que promovem saberes mediterrânicos e inicia neste número 
uma colaboração com a Sabe Bem que pretende sublinhar a necessidade 

de defendermos este modo de comer ancestral e sua importância para 
a saúde e bem-estar, tanto nossa como do planeta.

A mesa, a grande protagonista 
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