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Principais artigos que basearam este texto

A dieta mediterranea é considerada um dos melhores modelos de
alimentacao por valorizar o prazer de comer e incluir uma grande variedade
de alimentos. Ela valoriza alimentos naturais e locais e tem como principais
caracteristicas o elevado consumo de graos, proteinas de boa qualidade e
boas gorduras, com destaque para o azeite de oliva.

Mais do que uma dieta restrita a um periodo de tempo, € um estilo de vida e um habito
alimentar. Diferente de dietas altamente restritivas, a dieta mediterranea e balanceada e
permite uma grande variedade de tipos de comidas com moderacao. Favorece a saude dos
individuos em varios sistemas do organismo, como sistema cardiovascular, endocrino e
imune. Mas do que € composta, especificamente, a dieta mediterranea? Siga!



Base da dieta mediterranea

Cada pais banhado pelo Mediterraneo traz sua cultura unica, sua historia e tradicao para
seus alimentos e suas refeicoes. Assim sendo, os detalhes sobre a dieta podem ser
apresentados de uma forma divergente entre os autores. Ainda assim, essas regioes do
Mediterraneo compartilham certas praticas alimentares comuns que continuam a base
solida responsavel por seus beneficios.
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A relacao entre macronutrientes é de:

37

DE CARBOIDRATOS, SENDO
34% DO TIPO COMPLEXO



/7%

DE ENERGIA, PROVENIENTE
DE GORDURAS, SENDO 19% MUFA,
9% SFA E 5% PUFA
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Efeitos comprovados

Sim, a dieta mediterranea € uma excelente aliada em protocolos de emagrecimento.
Uma meta-analise comprovou que seguir o padrao de alimentacao da dieta
mediterranea pode ajudar a reduzir o peso corporal, especialmente associado com
restricao calorica, com aumento da atividade fisica e com 6 meses de seguimento.

Aléem disso, outra meta-analise, com 50 estudos sobre a dieta
mediterranea, concluiu que este tipo de alimentacao muda
favoravelmente os parametros da sindrome metabdlica, como:
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Circunferéncia Pressao sistolica Colesterol LDL Glicose Triglicerideos
abdominal e diastolica
Telomeros

Um dos biomarcadores de envelhecimento é a extensao dos teldomeros, que sao as regioes
das extremidades dos cromossomos. Eles contém uma série de informacoes que
determinam o que precisa ser feito em cada célula.

Quanto mais essa regiao se encolhe, menos informacoes ela tera. Assim, mais coisas
deixarao de ser produzidas para reparar, repor, regenerar em nosso organismo. O ideal,
entao, é preservar os teldomeros com a maior extensao possivel.

Um estudo avaliou o impacto da dieta sobre os telomeros e sua influéncia sobre a
longevidade. Foram encontradas evidéncias de que a aderéncia a dieta mediterranea ajuda a
conservar a integridade da extensao do teldmero.

Isso se da, principalmente, como efeito do maior consumo de vegetais e frutas e da
diminuicao naquelas dietas com carnes processadas, cereais e gordura.



Diabetes gestacional

Outro estudo concluiu que seguir o padrao alimentar da dieta mediterranea esta
associado com menor incidéncia de diabetes gestacional e melhor grau de tolerancia

a glicose.

No dia a dia dos pacientes

Uma boa opc¢ao para incentivar a adocao da dieta mediterranea entre os
pacientes é a adocao de um lanche pratico e saudavel, que reuna alguns
dos principais beneficios desta dieta. Pensando nisso, a Essential Nutrition
desenvolveu o Journey, um biscoito tipo cracker assado, leve e muito
saboroso. E feito com ingredientes saudaveis, fontes de proteina, gorduras
de boa qualidade e fibras. Alem disso, € um produto vegano, sem gluten e
sem lactose. Entre os principais ingredientes estao:

Proteina da ervilha

A ervilha & uma leguminosa que se destaca por apresentar um rico perfil de
aminoacidos essenciais e boa digestibilidade. Promove a saciedade e ajuda
na reducao do apetite. Journey contém a proteina da ervilha alema, extraida
e isolada de ervilhas amarelas com certificagcao NON-GMO, Kosher e Halal.



Azeite de Oliva

O azeite de oliva foi apelidado de ouro liquido pelos mediterraneos devido
as suas propriedades benéficas a salde. E um alimento fundamental na dieta
mediterranea, na qual entra como a principal fonte de gordura.

Sarraceno

O sarraceno € um grao nativo da Asia Central, que chegou a Europa durante a
ldade Media. Caracteriza-se por seu baixo indice glicemico e por ser fonte de
proteinas, polifenois e minerais. Possui uma composicao equilibrada de
aminoacidos essenciais e tambem é fonte de antioxidantes rutina e quercetina.



Chia

A chia € uma sementinha muito versatil e pratica para ser
adicionada na alimentacao. E rica em fibras e vitaminas, possui
altas concentracoes de acidos graxos dmega-3 e 6mega-6.

Linhaca

Presente na alimentagao humana desde o inicio da civilizacao,
a linhaga e reconhecida principalmente pelos acidos graxos
6mega-3, proteinas, fibras e minerais que possui. E uma
alternativa de cereal para quem tem restricao ao gluten.



Fibra de polpa de beterraba

A fibra de polpa de beterraba € uma fibra prebiotica de baixo indice
glicemico e tem a proporcao ideal entre fibras soluveis e insoluveis.

Grao-de-Bico

O grao-de-bico é uma leguminosa cultivada desde a ldade Antiga pelos
egipcios, gregos e romanos. Na culinaria, é utilizado para preparar saladas,
sopas e até sobremesas. Destaca-se por ser rico em proteinas, fibras e
minerais importantes para o bom funcionamento do corpo. Possui carboidratos
complexos, de baixa digestibilidade, e e rico em fibras insoluveis, com fatores
prebioticos. Suas propriedades favorecem a reducao dos niveis de glicose no
sangue, colesterol total, triglicerideos.
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