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Contextualizacao

Padroes alimentares atuais

qualidade nutricional e diversidade alimentar

incidéncia de doencas cronicas nao transmissiveis
(doencgas cardiovasculares e obesidade)

prevaléncia de deficiéncias nutricionais

Fanzo J, et al. The American Journal of Clinical Nutrition. 2021;
Rockstrom J, et al. The Lancet. 2025
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@ A producao alimentar € uma das principais causas do

aquecimento global.
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Uso intensivo de
solos e agua

Perda de
biodiversidade

o |mpaCt0 da T dificuldade no acesso a alimentos nutricionalmente

PI‘OdU(;aO densos em determinadas populagoes

alimentar DESIGUALDADES

Fanzo J, et al. The American Journal of Clinical Nutrition. 2021;
Rockstrom J, et al. The Lancet. 2025
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Dinu M, et al. Eur J Clin Nutr. 2018;

Lotfi K, et al. Advances in Nutrition. 2022;
Serra-Majem L, et al. IJERPH. 2020;

Boto JM, et al. Advances in Nutrition. 2022.

United Nations. Universal Declathan g ‘

Necessidade de transformacao
do sistema alimentar
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E necessario garantir dietas saudaveis,

sustentaveis € equitativas.

l
% DIETA MEDITERRANICA é

Uma das dietas mais saudaveis e sustentaveis.

Promocao da saude e prevencao de doencas
cronicas.

Baixo impacto ambiental.



Eixos da Dieta Mediterranica
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Padrao Alimentar Mediterranico Alimentos frescos, de proximidade e da época
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“Convivialidade a volta da mesa Estilo de vida saudavel

Bach-Faig A, et al Public Health Nutrition. 2011.
Serra-Majem L, et al. IJERPH. 2020
Real e Graca, 2020



Adesao ao Padrao Alimentar Mediterranico

@ A adesao tem vindo a diminuir em Portugal e noutros paises mediterranicos.

v

Influenciada por fatores cognitivos, economicos, socioculturais e motivacionais.
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Obeid CA Eur J Nutr. 2022
Tsofliou F, et al. Nutrients. 2022



Educacao alimentar

Promover o

o

, Politicas/estratégias integradas e multinivel

Padrao Alimentar
Mediterranico

adequadas as necessidades das populagoes

Educacao e capacitacao, fortalecendo o seu papel ativo
na adocao de habitos alimentares saudaveis e sustentaveis

4

Criacao de ambientes alimentares favoraveis, como
refeitorios e cantinas com opcdes mediterranicas.

Tsofliou F, et al. Nutrients. 2022



Projeto MEDDIETMENUS4CAMPUS

2023 - 2026

@ Aumentar a adesao a DM nas instituicoes de Ensino Superior através de mudancas na

oferta alimentar e estratégias de Marketing Social

MEDDIET

-MENUS 4 CAMPUS -

Portugal Turquia Croacia

MEDDIETMENUS4ACAMPUS. Website



Projeto MEDDIETMENUS4CAMPUS

O Avaliar a concordancia da oferta atual nos refeitorios universitarios com a DM

24 ementas em Instituicoes de Ensino Superior em Portugal = Baixa concordancia

@ Recolher as percecoes dos estudantes universitarios e dos stakeholders

Questionario online + Entrevistas com stakeholders + Grupos focais com estudantes

@ Desenvolvimento de novas ementas mediterranicas e um Student Bag

Criadas e testadas com ajuda de um Chef
MED

MEDDIETMENUS4ACAMPUS. Website - MENUS 4 CRMPUS -



Projeto MEDDIETMENUS4CAMPUS
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Educar e promover

@ Desenvolvimento de um Plano de Marketing Social

Materiais a serem usados na implementacao
sustentaveis
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@ Implementacao das novas ementas nos refeitorios

@ Fase de avaliagcao de resultados

MEDDIET

MEDDIETMENUS4ACAMPUS. Website - MENUS 4 CRMPUS -



Projeto Tool4MEDLife

2023 - 2026

@ Promover a adesao ao PAM, reforcando a literacia alimentar atraves do

desenvolvimento de solugoes educativas e alimentares inovadoras.

100L LIFE

Portugal Espanha Turquia Italia Croacia

ToolAMEDLife. Website



Projeto Tool4MEDLife

< 1 > Fase de diagnéstico

4855 participantes entre os
5 paises

@ Alimentos mediterranicos,

sustentaveis e inovadores

(3) Desenvolvimento de materiais
educativos inovadores

ToolAMEDLife. Website

SUSTENTABILIDADE

T00LE2 MEDLIFE

PROJETO MULTICENTRICO COM CINCO
PARCEIROS MEDITERRANICOS
L |- fomm—

ADESAO AO PADRAO ~ COMPETENCIAS .
ALIMENTAR ALIMENTARESE  HITERATA EV SAUDE
MEDITERRANICO CULINARIAS

NOVOS ALIMENTOS SAUDAVEIS

v INOVACAO

« ENVOLVIMENTO COMUNITARIO

« DISSEMINAGCAO

SAUDE

ovaovona3s



Ferramentas educativas do Tool4MEDLife

E-COOKBOOK

ToolAMEDLife. Website
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Descrigio: Estufado de peixe e horticolas tipico da costa portuguesa, espedialmente nas
regides de pesca, podendo incluir peixes de mar ou rio. Geralmente, servido como prato
principal, combina sabores intensos e frescos.

Pais: Portugal Tempo de preparacdo: 45 | Porgoes: &4 por¢ies
minutos

Alergénios: Peixe Dificuldade: Média Custo: €€
Ingredientes:

« Cerea de Tkg de mistura de peixes (por exemplo 1
posta média de safio, 2 postas pequenas de pescada,
1 posta média de tamboril, 1 posta média de cacao)

2 cebolas grandes

3 dentes de alho

1 pimento vermelho

1pimento verde

& batatas médias (1kg de batatas)

2 tomates médios

4 colheres de sopa de azeite extra virgem

1/2 colher de cha de sal

1 colher de chd de pimentao doce ou colorau

10u 2 ramos de salsa fresca

LI I T R I O I

Modo de preparagao:

Lavar os vegetais, descascar as cebolas, as batatas e os dentes de alho. Picar
finalmente o alho e cortar a cebola as rodelas.

Cortar o tomate e o pimento as rodelas, assim como as batatas (com 0,5 cm de
grossura).

Fazer camadas com metade dos ingredientes, colocando primeiramente o pimento, o
tomate, a cebola, o alho e, por fim, as batatas.

. Temperar com o sal e 1 colher de chd de colorau, adicionar o peixe cortado aos

pedagos e repetir as camadas de ingredientes até que os ingredientes terminem.
Regar com o azeite.
Tapar o tacho e deixar cozinhar durante cerca de 20 a 25 minutos em lume médio.

. Servir quente com a salsa fresca picada.

Descrigao: Receita simples e nutritiva da tradicao rural, combinando ervilhas frescas com
ovos escalfados. Embora algumas versoes incluam enchidos, n3o colocar os enchidos torna
o prato mais leve e nutritivo. Rico em proteina, fibra e vitaminas.

Pais: Portugal Tempo de preparagio: 40 | Porgdes: &4 porgoes

minutos

Alergénios: Gliten e ovos | Dificuldade: Fécil Custo: €

1

L

6.

Ingredientes:

2 chdvenas grandes de ervilhas congeladas (500g)
4 ovos médios

1 cebola media

1 cenoura grande

2 dentes de alho

2 tomates médios

2 tomates médios

4 fatias pequenas de pao integral ou 2 bolas de
mistura (100 g de pao)

+ 2 colheres de sopa de azeite extra virgem

+ 3 colher de cha de sal

*® & ®* 8 8 & ° »

de preparacgio:

Lavar e descascar os horticolas. Picar finamente o alho e a cebola e cortar o tomate e
a cenoura em cubos pequenas.

Refogar o alho e a cebola com azeite, num tacho em lume médio.

Adicionar o tomate e a cenoura e deixar cozinhar cerca de 5 minutos.

Adicionar as ervilhas e dqua até cobrir os ingredientes, temperar com o sal e pimenta
e deixar cozinhar 3-5 minutos.

Fazer 4 “cavidades”. Partir os ovos e colocar um ovo inteiro em cada uma delas, tapar
o tacho e deixar cozinhar cerca de & minutas.

Servir quente e acompanhar com uma fatia de pao.

Sugestdo: Em vez de pao, pode acompanhar com arroz branco.



Ferramentas educativas do Tool4MEDLife
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LEZIONI INTRODUTTIVE SUI LEGUMI
» Introduzione

Questa sezione propone contenuti introduttivi per guidare gli studenti alla scoperta del gruppo alimentare
~ LEGUMI dei legumi, esplorandone le proprieta nutrizionali e le diverse modalitd con cui possono essere reperiti sul

mercato.
~ PRESENTIAMO I LEGUMI

Le lezioni introduttive offrono spiegazioni chiare e strutturate su:
LA CARTA D'IDENTITa DEI L...

i principali valori nutrizionali dei legumi;
ID CARD
le varieta disponibili sul mercato e le loro caratteristiche distintive.
FORTI COME SUPEREROI!
Per rendere I'esperienza pil coinvolgente e concreta, siinvita gli educatori a portare in classe diverse

Attivita di gruppo: “La carta ... tipologie di legumi all'interno di barattoli di vetro, in modo che gli studenti possano vedere e toccare cid . VISUG'ISE partlt lon Of p'Etﬂ . dlsplays: quamflty In N
che viene spiegato. comparison with others ame @
Attivita di gruppo: “Il Supere... . sub categow
VIDEO LEGUMI INGLESE sub sub category
> CONOSCI TANTITIPI DI LE... Name @
> CUCINIAMO INSIEME! @ sub category
sub sub category
~ PESCE
~ CARNE

Name ®
~ LATTE E DERIVATI @ sub category
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~ UOVA
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+ grid visualisation « list visualisation
Alllinterno di questa sezione sono disponibili due presentazioni tra cui scegliere, cosi da poter adattare i » Image ingredie"t - minimal information

ToolAMEDLife. Website



Conclusao

Transformacao dos

sistemas alimentares

para enfrentar a crise alimentar e ambiental global

l
DIETA MEDITERRANICA

MEDDIET 1001 € MEDLIFE

- MENUS 4 CAMPUS -
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