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Vivemos tempos modernos com pouco tempo livre
em que a Dieta Mediterranica encaixa como uma luva

publirreportagem

e a Dieta Mediterranica
é caracterizada pelo convivio
prolongado & mesa, ndo é menos
verdade que este modo de comer
foi, desde sempre, adaptado a familias
numerosas e a cidades populosas, como
a Roma Imperial com mais de 1 milhao
de habitantes. Por isso, a comida rapida
ou a capacidade de produzir refeicoes
em pouco tempo para muita gente é uma
das caracteristicas da Dieta Mediterranica.
E importante compreender esta
particularidade, pois actualmente uma das
principais queixas das pessoas que querem
adoptar este tipo de alimentagdo € a falta de
tempo. Ora, a Dieta Mediterranica adapta-se
com facilidade aos tempos modernos, feitos
de correrias e de muitas horas no trabalho.

AS SOPAS

Em todo o caso, servir rapidamente para
depois apreciar lentamente exige algum
conhecimento técnico e capacidade de
planeamento. E a jun¢do do moderno com
o antigo. Um bom exemplo sao as sopas.
Ex-libris da alimentagio mediterranica

em Portugal e da nossa cultura singular,

as sopas portuguesas de horticolas
estimulam a produgao biliar, contribuindo
para a regulacio dos teores de colesterol.
Quando consumidas no inicio da refeigdo
promovem a libertagdo gradual de insulina,
estimulando o apetite e saciando precoce

e continuamente. Além disso, sao fonte de
diversas vitaminas e minerais, fibra e 4gua,
podendo ser mais ou menos caldricas em
funcao dos ingredientes adicionados.
Confeccionadas lentamente consoante

as receitas caseiras de cada familia, as sopas
podem ser congeladas em doses adaptadas
ao numero de pessoas da casa

e descongeladas no dia, de manha,

ou mantidas no frio, sendo depois aquecidas
no microondas em minutos. As sopas sao
um exemplo cléssico de tradigdo e rapidez.

O PEIXE

Existem outros exemplos semelhantes

a este. Os carapaus alimados ou até

as cavalas alimadas da tradigao meridional,
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que se comem de forma idéntica noutros
paises do mediterranico. Trata-se de um
processo mais ou menos demorado de
preparacao (amanhar, lavar, salgar de um
dia para outro, lavar de novo, aferventar,
passar por agua gelada retirando a pele
com as maos e reservar), que pode ser feito
num dia com mais tempo.

Um petisco que pode ser conservado no frio,
simples ou com alho e azeite, e consumido
dois ou trés dias apds preparagao.

Uma refei¢ao de valor nutricional e uma boa
fonte proteica, com muito pouca gordura

e com poli e monoinsaturados de grande
qualidade. Nestes peixes, estio presentes
acidos gordos do tipo 6mega 3, ou seja,

de 4cido eicosapentaendico (EPA) e de
acido docosahexaendico (DHA), os quais
contribuem para o normal funcionamento
do coragao.

No caso do carapau alimado mais pequeno,
quando é consumido com a espinha
enriquece-se a dieta com uma porgao
adicional de calcio. As sopas e o peixe s3o
apenas dois exemplos de processos rapidos
de preparacao de refei¢bes mediterranicas,
nas quais a cozedura de produtos frescos
adicionados a bases saudaveis como

as massas, leguminosas (ou pastas de
leguminosas como o humus de grao) ou o
pao permitem refeicoes rapidas e saudaveis
em poucos minutos.

OS LANCHES

Ja no conjunto de snacks rapidos
mediterranicos, a juncao de frutos secos (figo,
damasco, passas...) aos frutos oleaginosos
(améndoa, noz, avela...) permite muitas
opgoes saborosas e saudaveis que podem
fazer a diferenca nos lanches levados para

a escola ou trabalho. Estes alimentos tém
centenas de fitoquimicos e varias substancias
parcialmente soltveis com propriedades
antioxidantes, anti-inflamatorias

e imunomoduladoras, que nos protegem

das doengas actuais tal como nos protegem
da caréncia alimentar ha milhares de anos.
Cabe-nos a nés nao perder estas tradicoes

e adapta-las ao consumo diario
e avelocidade dos dias de hoje.

Programa Nacional
para a Promocao
da Alimentacdo Saudavel
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