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Para alem de valorizar os alimentos e os nutrientes que constituem este padrdo alimentar saudavel, é
necessario refletir sobre as caracteristicas ndo alimentares que definem a dieta mediterranica. Na sua
salvaguarda, pode estar a resposta para evitar o desaparecimento deste modo de comer milenar.

O padrao alimentar mediterranico que engloba multiplas variacdes locais, construido de forma lenta
e feito de adicoes sucessivas de plantas e animais, permitidas pelo clima do mediterraneo e
aceleradas pela facilidade de navegar no mar mediterraneo (do latim mare mediterraneus que
significado «0 mar que esta entre terras») teve inicio ha cerca de 8000 anos, quando a orla costeira
se definiu e permitiu o assentamento definitivo do homem nas ilhas e zonas continentais.

No seio deste modelo de relacionamento entre 0 homem e o0 meio ambiente, facilitado pela
aceleracao espacio-temporal que um mar hiper transitavel estimulou e tornou cosmopolita,
desenvolveu-se um padrao alimentar que adicionou sucessivamente a cultura alimentar egipcia,
fenicia, grega, romana, arabe e também as regras alimentares das grandes religides monoteistas, e
mais tarde, as vagas sucessivas de globalizacao alimentar trazidas pelos navegadores e
comerciantes portugueses, espanhais, venezianos e ingleses que nos permitiram descobrir,
sucessivamente, milhares de plantas e animais que se adaptaram a este ecossistema. Um
ecossistema feito de uma enorme variedade humana, biodiversidade, conhecimento técnico e
cultura de base popular que o tornaram patrimonio cultural da humanidade.

Caracteristicas alimentares da Dieta Mediterranica

Apesar desta enorme diversidade cultural, sao significativas algumas caracteristicas comuns que
dao corpo e fazem a sintese desta forma de comer, que nos anos 50-60 do Sec. XX foi classificada
de uma forma simplificada por Ancel Keys e colaboradores como “Dieta Mediterranica” tendo por
base a sua relacao com o bem-estar e melhoria do estado de saude das populacdes que a
consomem regularmente. Como o comprovam inumeros estudos cientificos e que fazem deste
padrao alimentar 0 mais estudado em todo 0 mundo.
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Muita da observacao do padrao alimentar mediterranico consiste na enumeracao e quantificacao
dos alimentos presentes ou ausentes neste modelo de consumo, em particular, o azeite, o pao e os
cereais, o vinho e os horticolas. Em 1993, na International Conference on Diets of the Mediterranean,
foram estabelecidas as principais caracteristicas deste modo tradicional de alimentacao: Consumo
abundante de alimentos de origem vegetal (produtos horticolas, fruta, cereais pouco refinados,
leguminosas secas e frescas, frutos secos e oleaginosos); Consumo de produtos frescos da regiao,
pouco processados e sazonais; Consumo de azeite como principal fonte de gordura; Consumo baixo
a moderado de lacticinios, e de preferéncia sob a forma de queijo e iogurte; Consumo baixo e pouco
frequente de carnes vermelhas; Consumo frequente de pescado; Consumo baixo a moderado de
vinho, de preferéncia as refeicoes. Com mais ou menos variacoes, este modelo tem sido repetido e
estudado, caracterizando este modo de comer.

Neste texto, pretendemos valorizar algumas caracteristicas para além das estritamente alimentares,
que permitam uma discussao mais ampla dos determinantes da adesao a este padrao alimentar e
das formas de intervencao publica que permitam salvaguardar este modelo de consumo saudavel.
Infelizmente, e apesar dos esforcos de promocao do seu consumo has escolas nacionais € da
divulgacao sobre as suas vantagens, diversos estudos tém vindo a sugerir que este modelo de
consumo esta a ter cada vez menos adeptos em Portugal, em particular nas populacoes menos
escolarizadas, mais pobres e mais doentes. Precisamente as que mais deveriam adotar um padrao
alimentar protetor da sua saude.

Estas caracteristicas da dieta mediterranica que agora identificamos, sobre as quais urge refletir e,
eventualmente preservar, sao a frugalidade; a base vegetal e a procura constante de produtos de
origem animal para a enriquecer; a sazonalidade e adaptacao a mudanca climatica; o conhecimento
culinario e, por fim a convivialidade.

Frugalidade

Para entendermos este modo mediterranico de nos relacionarmos com os alimentos, com as
refeicdes a mesa e com tudo o que rodeia o ato de comer, teremos de olhar para as condicdes
climaticas e dificuldade em ter colheitas produtivas ou regulares na bacia do mediterranico. E para o
trabalho bracal violento que significava cultivar nestas terras onde a agua era pouco frequente e os
terrenos de qualidade pouco profundos. Nesta relacao entre o alimento escasso, de producao
irregular e o desgaste fisico intenso, reside uma ideia de frugalidade e de equilibrio constante entre
O que se ingere e o0 que se gasta, e de temor persistente com a carestia alimentar. Equilibrio
energético forcado e ingestao energética adaptada as necessidades ou até abaixo delas que hoje
sabemos ser uma pista importante para se compreender a longevidade e eventualmente até a
ausencia de certos tipos de doenca. A palavra frugal, que se escreve praticamente da mesma forma
em portugués, espanhol, franceés, italiano, inglés ou até alemao € uma forma de definir quem
consome dentro das suas necessidades, de forma parcimoniosa e sem desperdicio, um conceito
muito atual, mas que define muito bem o modelo de consumo mediterranico. Atualmente, a adesao
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ao padrao alimentar mediterranico € menor nas populacdes com menor capacidade econdémica e
consequentemente € nestas populagdes que se identificam piores situagcdes de saude. Sao tambem
as populacoes mediterranicas, em particular as suas criancas, as que experimentam consumaos
menos frugais e maiores taxas de obesidade. Um desafio enorme para quem quer salvaguardar este
modo de consumo.

Um padrao alimentar de base vegetal e a procura constante de
produtos de origem animal para o enriquecer

Decorrente da dificuldade em ter acesso a proteina animal, que necessita de muita agua
(habitualmente ausente) e pasto para ser produzida, em particular os grandes ruminantes como o
gado bovino, e da sua utilizacao para auxiliar o trabalho bracgal, surge outra caracteristica muito
marcadora dos padroes mediterranicos. A utilizacao massiva das plantas como fonte de energia. Em
particular, os cereais € a gordura proveniente da azeitona, mas também leguminosas (grao,
lentilhas, ervilhas..) que combinam bem com os cereais para fornecer proteina vegetal. E ainda uma
multiplicidade de ervas silvestres (tomilho, orégaos, acelgas selvagens, beldroegas..) e horticolas
que acabam por cobrir muitas das necessidades de vitaminas € minerais, bem como de outras
substancias com caracteristicas funcionais necessarias Nno nosso organismo. O que nao invalida o
desenvolvimento de uma prodigiosa tecnologia de preservacao da escassa proteina animal no
mediterraneo, desde o peixe salgado até a enorme variedade de carnes preservadas pelo fumo e
sal ou o queijo de cabra e ovelha, que sao alimentos centrais pela sua escassez e
consequentemente valor simbolico e ritual. Basta reparar no nosso fumeiro tradicional ou no
bacalhau. A dieta mediterranica é, pois, uma dieta de base vegetariana, perfumada ocasionalmente
com carne e peixe, e por isso também um modelo ambientalmente sustentavel.
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Sazonalidade, adaptacao a mudanca climatica e conhecimento

-y -
culinario

A adaptacao ao passar das estacoes do ano e a oscilagao climatica €, talvez, outro grande traco
distintivo das dietas mediterranicas que permite elaborar refeicoes diferentes ao longo do ano, em
funcao do que se encontra e do que a terra da. Esta capacidade de recolher local e sazonalmente
quase tudo o que é fresco e de cozinhar quase tudo o que € possivel, utilizando uma culinaria
altamente elaborada e sofisticada (embora rotulada como simples) para originar pratos saborosos e
diversificados, adaptados a uma agricultura incerta e a recolecao permanente € outra capacidade
deste padrao alimentar. Talvez nenhum outro padrao alimentar dependa tanto do conhecimento
botanico e do conhecimento culinario como este. Alias, esta perda de conhecimento pratico € um

dos fatores que o esta a condenar rapidamente, a medida que as mulheres, as tradicionais
detentoras desse conhecimento envelhecem e se perde muito deste saber fazer oral e ancestral.
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Uma cartografia urgente onde a antropologia, a sociologia e a nutricao podem colaborar
mutuamente.

Convivialidade

Por fim a convivialidade a volta da mesa, o que significa tempo para mastigar, para apreciar e para
aprender os sabores e as metodologias de como juntar alimentos. Uma area ainda pouco explorada
nas ciéncias da nutricao, esta da relacao e sinergia entre os alimentos e de como a cozedura ou
outras técnicas culinarias afetam a disponibilidade de nutrientes ou, ainda, como no decurso de uma
refeicao, a juncao de diferentes alimentos, de forma ordenada, potenciam ou anulam determinados
impactos fisiologicos. Ou segja, de como uma refeicao com sopa de horticolas, uma jardineira de
carne e fruta fresca, por esta ordem, pode ter um impacto metabolico diferente de uma outra
refeicao com igual composicao alimentar e até nutricional, mas que nao esteja assim ordenada, e
onde nao se utilizem os mesmo processos culinarios e tempos de consumo e convivio a mesa.
Muito deste conhecimento que agora comeca a ser validado cientificamente € identificado em
praticas ancestrais de consumo no mundo mediterranico. Muito provavelmente nao pensadas
intencionalmente com objetivos de saude e até ambientais (cozinhar em grupo € amigo do
ambiente), mas que se encontram na matriz deste padrao alimentar.

Conclusao

A salvaguarda da dieta mediterranica necessita de estar associada a salvaguarda de modelos de
producao que permitam a proximidade e a sazonalidade da sua base de vegetais frescos a baixo
custo, a manutencao do conhecimentos e utilizacao de técnicas culinarias de raiz mediterranica e,
ao tempo necessario ao consumo convivial. Condi¢coes ausentes, por estes dias, numa larga faixa da
populacao portuguesa e que nos afastam cada vez mais da dieta mediterranica. Ou seja, de
conhecimento, acesso a baixo custo e de tempo disponivel. Uma area a explorar, tanto na
investigacao como na intervencao publica e politica destinada a preservar este padrao alimentar
saudavel.
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