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A Roda da Alimentacao Mediterranica
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E um guia alimentar com caracteristicas mediterranicas cujo objetivo é promover e valorizar
este padréo alimentar junto da populacéo portuguesa.

E uma representacéo grafica que assenta na Roda dos Alimentos Portuguesa; pretende-se
dar énfase as caracteristicas do padrao alimentar mediterranico (PAM), salientando nédo so a
componente alimentar, mas também os elementos inerentes ao seu estilo de vida.

Em forma de roda (que reflete o prato e o convivio mediterranico a volta da mesa) e nao de
piramide, esta representacdo grafica evidencia os alimentos mediterranicos mais
relacionados com o padrdo portugués em cada um dos seguintes grupos: 6leos e gorduras
(azeite/azeitonas — alimento e respetivo fruto de origem); horticolas (cebola, alho, couve
galega, grelos, tomate, pimentos, beldroegas...); fruta (meldo, figo, ameixa, citrinos, néspera,
roma...); cereais e tubérculos (batata doce, castanha, massa e arroz integrais, flocos de
aveia, pao de centeio, broa...); carne, pescado e ovos (peixe, em especial sardinha, carapau,
cavala, atum...); laticinios (queijo e iogurte); leguminosas (todas).

Ha ainda duas mensagens relativas a consumos fortemente associados ao PAM, os frutos
gordos e o vinho, que sao salientados mas nao incluidos nos grupos da Roda por ndo se
pretender promover o seu consumo diario. No que respeita ao vinho reforca-se o seu
consumo moderado e as refeicdes, destacando a proibicdo a criancas, gravidas e aleitantes.

Em simultdneo sdo veiculados outros principios associados a este PAM, nomeadamente:

Respeito pela sazonalidade e preferéncia pela proveniéncia local dos alimentos
Incentivo a incorporacdo de ervas aromaticas como veiculo de maior sabor em
detrimento do abuso do sal de adicao

Promocdo da utilizacdo e transmissdo geracional de técnicas culinarias saudaveis
tradicionais, como sopas, ensopados e caldeiradas...

Incentivo ao tempo dedicado a confecdo dos alimentos e sua insercdo no quotidiano
através da partilha com familia e amigos
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e Combate ao sedentarismo pelo incremento ao tempo dedicado a atividades de lazer.

O seu desenvolvimento esteve a cargo de uma equipa da Faculdade de Ciéncias da Nutricdo
e Alimentacdo da Universidade do Porto ja responsavel pela anterior Roda dos Alimentos, as
Prof. Sara Rodrigues e Bela Franchini. A sua construcéo teve inicio em setembro de 2015,
envolvendo a consulta de outros parceiros como a Direcdo-Geral do Consumidor e a
auscultacdo da opinido de peritos de diferentes areas e instituicbes. Seguiu-se um longo
processo de didlogo com elementos da area de design, no sentido da concretizacdo de uma
representacdo gréfica atrativa e clara da mensagem a transmitir.

O Cartaz da RODA DA ALIMENTACAO MEDITERRANICA agora apresentado é o culminar
de todo este processo.
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