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Contextualização

Padrões alimentares atuais

incidência de doenças crónicas não transmissíveis
(doenças cardiovasculares e obesidade)

prevalência de deficiências nutricionais

qualidade nutricional e diversidade alimentar 

Fanzo J, et al. The American Journal of Clinical Nutrition. 2021;
Rockström J, et al. The Lancet. 2025 



O impacto da
produção
alimentar

Emissão de gases com
efeito de estufa

A produção alimentar é uma das principais causas do

aquecimento global.

Uso intensivo de 
solos e água

Perda de 
biodiversidade

dificuldade no acesso a alimentos nutricionalmente
densos em determinadas populações

DESIGUALDADES
Fanzo J, et al. The American Journal of Clinical Nutrition. 2021;

Rockström J, et al. The Lancet. 2025 



Necessidade de transformação
do sistema alimentar

É necessário garantir dietas saudáveis,
sustentáveis e equitativas.
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Uma das dietas mais saudáveis e sustentáveis.

DIETA MEDITERRÂNICA

Promoção da saúde e prevenção de doenças
crónicas.

Baixo impacto ambiental.
United Nations. Universal Declaration of Human Rights. 1948.
Dinu M, et al. Eur J Clin Nutr. 2018;
Lotfi K, et al. Advances in Nutrition. 2022;
Serra-Majem L, et al. IJERPH. 2020;
Bôto JM, et al. Advances in Nutrition. 2022.



Eixos da Dieta Mediterrânica 

Padrão Alimentar Mediterrânico Alimentos frescos, de proximidade e da época

Convivialidade à volta da mesa Estilo de vida saudável
Bach-Faig A, et al Public Health Nutrition. 2011.

Serra-Majem L, et al. IJERPH. 2020
Real e Graça, 2020 

 



A adesão tem vindo a diminuir em Portugal e noutros países mediterrânicos.

Adesão ao Padrão Alimentar Mediterrânico

Influenciada por fatores cognitivos, económicos, socioculturais e motivacionais.

BARREIRAS FACILITADORES

falta de
conhecimento custos

falta de
competências
culinárias

falta de
tempo

acesso a
alimentos
frescos e de
qualidade

opções
saudáveis em
refeitórios 

perceção dos
benefícios da dieta
para a saúde

Obeid CA Eur J Nutr . 2022
Tsofliou F, et al. Nutrients. 2022



Políticas/estratégias integradas e multinível
adequadas às necessidades das populações

Educação alimentar

Promover o
Padrão Alimentar

Mediterrânico
Educação e capacitação, fortalecendo o seu papel ativo
na adoção de hábitos alimentares saudáveis e sustentáveis

Criação de ambientes alimentares favoráveis, como
refeitórios e cantinas com opções mediterrânicas.

Tsofliou F, et al. Nutrients. 2022



Projeto MEDDIETMENUS4CAMPUS

Aumentar a adesão à DM nas instituições de Ensino Superior através de mudanças na

oferta alimentar e estratégias de Marketing Social

Portugal Turquia Croácia

2023 - 2026

MEDDIETMENUS4CAMPUS. Website



Projeto MEDDIETMENUS4CAMPUS

Avaliar a concordância da oferta atual nos refeitórios universitários com a DM

Recolher as perceções dos estudantes universitários e dos stakeholders

Desenvolvimento de novas ementas mediterrânicas e um Student Bag

24 ementas em Instituições de Ensino Superior em Portugal ⟶ Baixa concordância 

Questionário online + Entrevistas com stakeholders + Grupos focais com estudantes

Criadas e testadas com ajuda de um Chef

MEDDIETMENUS4CAMPUS. Website



Desenvolvimento de um Plano de Marketing Social

Projeto MEDDIETMENUS4CAMPUS

Implementação das novas ementas nos refeitórios

Fase de avaliação de resultados

Educar e promover

escolhas saudáveis e

sustentáveis
Materiais a serem usados na implementação 

MEDDIETMENUS4CAMPUS. Website



Projeto Tool4MEDLife

Promover a adesão ao PAM, reforçando a literacia alimentar através do

desenvolvimento de soluções educativas e alimentares inovadoras.

Portugal Turquia CroáciaItáliaEspanha

2023 - 2026

Tool4MEDLife. Website
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PROJETO MULTICÊNTRICO COM CINCO
PARCEIROS MEDITERRÂNICOS

CRIANÇAS

ADESÃO AO PADRÃO
ALIMENTAR

MEDITERRÂNICO

COMPETÊNCIAS
ALIMENTARES E

CULINÁRIAS

LITERACIA EM SAÚDE
SOBRE A DM

E-COOKBOOKSJOGOS DE TABULEIRO
EDUCATIVOS

FERRAMENTAS DIGITAIS

ENVOLVIMENTO COMUNITÁRIO

INOVAÇÃO

DISSEMINAÇÃO

NOVOS ALIMENTOS SAUDÁVEIS

ADOLESCENTES ADULTOS IDOSOS

Projeto Tool4MEDLife

Fase de diagnóstico 

4855 participantes entre os
5 países 

Alimentos mediterrânicos,
sustentáveis e inovadores 

Desenvolvimento de materiais
educativos inovadores

Tool4MEDLife. Website



E-COOKBOOKJOGOS DE TABULEIRO

Ferramentas educativas do Tool4MEDLife

Tool4MEDLife. Website



PLATAFORMA E-LEARNING APLICAÇÃO

Ferramentas educativas do Tool4MEDLife

Tool4MEDLife. Website



Transformação dos 
sistemas alimentares

Conclusão

para enfrentar a crise alimentar e ambiental global

DIETA MEDITERRÂNICA
Educação e capacitação
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