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Dieta mediterranica portuguesa é Patrimonio Imaterial da Humanidade

A dieta mediterranica foi classificada Patriménio Imaterial da Humanidade pela UNESCO. A

Organizac¢do das NacOes Unidas para a Educacdo, Ciéncia e Cultura (UNESCO) declarou a dieta

Fonte: www.manairashopping.com.br

mediterranica portuguesa como Patrimdnio
Imaterial da Humanidade, assim como as de
Chipre e da Crodcia. Grécia, Espanha, Itdlia e
Marrocos tinham as suas dietas mediterranicas
distinguidas desde novembro de 2010. Uma das
raz0es apontadas para a distingdo foi a
necessidade de salvaguardar esta cultura através

de medidas e legislacdo adequadas.

Saborosa e saudavel, a dieta mediterranica

privilegia os alimentos de origem vegetal: fruta e legumes preferencialmente da época, pdo e

outros cereais e legumes secos. O azeite é a principal gordura utilizada para cozinhar e

temperar. Pela sua composicdo, favorece a digestdo e a assimilacdo de nutrientes, faz bem ao

coracdo e contém antioxidantes. O leite, o queijo e os iogurtes também compdem a ementa

didria. Este regime conta com um baixo consumo de carnes vermelhas, mais ricas em gorduras

saturadas, e uma maior quantidade de peixe e de carnes brancas. Dois copos de vinho a

acompanhar as refeicées completam o menu.

Com origem no termo grego "daiata", a dieta mediterranica é um estilo de vida, transmitido de

geracdo em geracgdo, que cria uma identidade cultural e social. Abrange técnicas e praticas

produtivas, nomeadamente de agricultura e pescas, formas de preparagao, de confegdo e de

consumo dos alimentos, festividades, tradigdes orais e expressdes artisticas.



A regidao mediterranica
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Fig. 1 Regides de clima temperado mediterranico na Europa, norte de Africa e médio oriente

A regido mediterranica possui caracteristicas ambientais favoraveis, como o clima, a
biodiversidade e os recursos naturais. Desde os tempos mais remotos que povos de terras
distantes escolheram as costas do Mediterraneo para se fixarem, sendo mesmo o bergo de
algumas das mais antigas culturas e civilizagdes do nosso planeta (Egipcios, Gregos, Romanos e

Arabes) e de trés das mais influentes religiGes: Cristianismo, Islamismo e Judaismo.

A proximidade e importancia do mar potenciaram a utilizacdo de todos os seus recursos: peixe,

moluscos, crustaceos e até mesmo o sal.
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Fig. 2 Piramide da dieta mediterranica

No periodo antes de Cristo

Grandes civilizagGes e intensas trocas comerciais misturaram muitas pessoas, permitindo a
propagac¢do dos produtos alimentares do Mediterraneo. Povos como os Fenicios, Gregos e
Egipcios difundiram o cultivo da oliveira, da figueira, da videira e da amendoeira e trouxeram
para o Ocidente pimenta e especiarias da Asia, por via terrestre. As diversas e sucessivas
colonizagGes introduziram também nos paises do Mediterraneo o trigo, a cevada e a aveia,

bem como o gado ovino, caprino e bovino.

Os romanos

Os produtos principais da dieta mediterranica foram introduzidos pelos romanos: os cereais, 0
vinho, o azeite, os legumes secos ou verdes, os frutos frescos e secos, o mel, entre outros.
Estes eram complementados por leite, queijo, carnes de animais domesticados, caca e peixe

em grande quantidade.



Os Arabes

Com os Arabes foram introduzidas docarias, compotas e licores. Na sua alimentacdo, tinham
uma grande importancia os condimentos, como acgafrdo, canela ou cravinho, os frutos secos,
como tamaras, passas de uva, améndoas, nozes, avelas e pinhdes, e ervas aromaticas, como a
horteld, coentros, tomilho e manjerona. Desenvolveram também técnicas de rega e foram

difundidos os citrinos um pouco por toda a regido do Mediterraneo.

Expansao maritima

Com a expansdo maritima impulsionada por Portugueses e Espanhdis, a partir do século XVI,
alguns produtos, introduzidos por estes dois paises, tornaram-se centrais na area do
Mediterraneo, nomeadamente o milho, a batata, o tomate, o pimento, a abdbora e o

chocolate.

Profundas mudancgas nos habitos alimentares

As novas técnicas de processamento, conservagao e armazenamento dos alimentos, bem
como o desenvolvimento dos modos de transporte, em termos de alcance, rapidez e
capacidade, vieram melhorar a mobilidade de pessoas e produtos, tornando acessiveis a escala
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globalizagdo alimentar é hoje uma
realidade, praticamente em todo o mundo. O
aumento do poder de compra originou a expansao das cadeias de fast food e o aumento do

consumo deste tipo de alimentos, ricos em gorduras e em carne, tdo distantes dos habitos



alimentares caracteristicos da regido do Mediterraneo. De facto, aqueles habitos que

resultaram de séculos de evolugdao encontram-se em profunda mudanga.
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