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DIETA MEDITERRANICA

— Patriménio da Humanidade

N30 s&0 apenas os alimentos que tornam a Dieta
Mediterranica num dos padroes alimentares mais

- saudaveis do mundo. Neste artigo, resultado da colaboragéo

,daDGS coma Sabe Bem, perceba porqueéo ccanvmo

) mesa fundamental *
i : vi
i Dieta Mediterranica é
'{con's,'iderada actualmente,
;Patnmpmo Imaterial da
Humamdade pelas Na(;oes

Unldas Oou: ‘seja, ndo se trataWe edificios 9
construldds castélos, palacios ou paisagens

extraordindrias, mas sim de.uma riqueza
acumuladapelas gentes do Mediterraneo,
essencialmente mulheres, que ao longo
de séculos ,aprenderam acozinharea
tirar o melhor proveito do que as terras
pobres ofekeciam. Este patrimonio de

- conhecimiento, milenar, transmitido de:

mides para filhas, ao longo de geragoes,
corre hoje brisco de se perder: porque

:-as familiasido Mediterraneo foram

ficando ca(ila vez mais pequenas, porque
os filhos esfao cada vez mais longe dos |
. pais e porque, fundamentalmente, as
cidades engoliram os campos'e os seus
saberes acumulados. Esta transmissao.
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de conheciméntos era pauitas vezes feita
atravég’ de receitas culinarias quese -
transmmam oralmente de geragao'em
geracao e de sabores que se aprendiam ¢ e :
crianca para nao mais desaparec:erem Hoje °
correm o-I%co de desaparecer.
Porque ¢importanté’este conhecimento? .
Porque € que as Nacdes Unidas dec1d1ram i
considerar a Dieta mediterrnica | w
patriménio da humanidade e protgge-’R)
para as geracoes V1ndouras" By
Em parte, a responsablhdade édo | *
1nvest1gador norte-americano Ancel Keys
que nos anos 50 do século XX se intéressou
pela longewdade das ‘populacoes do Sul de -
Italia. Apds estudar este padrao allmentar il
durante décadas, concluiu que quem f 3
adoptava vivia melhor e durante malsg
tempo. Nascia assim o conceIto de D1¢ta
Mediterranica, hOJe o padrao ahment}ar
mais estudado em todo 0 mundo <l

A mesa, a guande pretagonista

A Dieta Mediterranica ndo é apenas um conjunto isolado de alimentos que promovem
a saude. Estes ndo serdo “mediterranicos” se ndo forem transformados em refeicGes saborosas,
com histdria, com ligacdo as regides onde sao produzidos, a época do ano e as nossas tradicdes
religiosas e populares. E acima de tudo, ao convivio a volta da mesa, composta por familia
e amigos, e onde quase tudo acontece. E ela a grande protagonista deste modo de
vida. Por estas razbes, o Programa Nacional para a Promocéo da Alimentacao
Saudavel (PNPAS) da Direcao-Geral da Satide tem vindo a associar-sea
instituicoes que promovem saberes mediterranicos e inicia neste nimero
uma colaboracdo com a Sabe Bem que pretende sublinhar a necessidade
de defendermos este modo de comer ancestral e sua importancia para
a saude e bem-estar, tanto nossa como do planeta.
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