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1. Relação com saúde…
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“cultures differed in their diets and corresponding
differences were seen in saturated fat, serum cholesterol
and coronary heart disease (CHD) incidence after 5 and 10
years of follow-up.”

https://www.sevencountriesstudy.com/



“The concept ‘Mediterranean diet’ was developed to
reflect the typical dietary habits followed during the

early 1960s by inhabitants of the Mediterranean basin,
mainly in Crete, much of the rest of Greece and Southern

Italy. It is essentially a frugal diet that was followed by
poor rural societies.” Martínez-González MA

Trichopoulou A, Martínez-González MA, Tong TY, et al. Definitions and potential health benefits of the 
Mediterranean diet: views from experts around the world. BMC Medicine. 2014





DIETA MEDITERRÂNICA 
– dados de PORTUGAL







2. Adesão… 
(Portugal e outros países Mediterrânicos)



INFORMA - International Network for Food and Obesity/non-communicable diseases 
Research, Monitoring and Action Support

Vandevijvere, S. et al. Obes. Rev. (2013)
Monitorização da qualidade da dieta da população: uma abordagem passo a passo





• prevalent consumption of olive oil

• high consumption of legumes

• high consumption of cereals

• high consumption of fruits

• high consumption of vegetables

• moderate consumption of dairy products, mostly as cheese and yogurt

• moderate to high consumption of fish

• low consumption of meat and meat products

• moderate wine consumption, if accepted by religion and social norms.

The Mediterranean Diet can be thought of as having
main characteristics (components):

Trichopoulou, A., Costacou, T., Bamia, Ch. and Trichopoulos, D. Adherence to a Mediterranean diet and survival in a Greek
population. N. Engl. J. Med. 2003
Trichopoulou A, Martínez-González MA, Tong TY, et al. Definitions and potential health benefits of the Mediterranean diet: 
views from experts around the world. BMC Medicine. 2014



 <median ≥ median 

Vegetables (vegetables + potatoes) 0 1 
Legumes (legumes, nuts and seeds) 0 1 
Fruits 0 1 
Cereals (bread, rice, pasta, biscuits, pastry) 0 1 
Fish (fish, codfish, canned fish) 0 1 
Ratio of monounsaturated:saturated fatty acids 0 1 
Meat and poultry (meat, meat and meat products and poultry) 1 0 
Diary (milk, cheese, yogurt) 1 0 
 5-25 g/day (W) 

10-50 g/day (M) 

<5 or >25 (W) 

<10 or >50 (M) 

Alcohol intake 1 0 

 

Mediterranean Diet Score (MDS), Trichopoulou et al., N Engl J Med 2003.

MDS



Mediterranean Adequacy Index*

* Como proposto por Alberti-Fidanza et al. in 1999

“Alimentos Mediterrânicos”
[cereais e derivados, leguminosas, batatas, hortícolas, fruta,
frutos secos, peixe, óleos vegetais e vinho]

“Alimentos Não-Mediterrânicos”
[leite e produtos lácteos, carne e derivados, ovos, gorduras
animais, refrigerantes, açucar e produtos açucarados].

Razão da % energia vinda de:

DM:  4 (Nicotera, Itália 1960)

MAI



Encyclopaedia of Food Science, Food technology and Nutrition (Dietary Surveys page 1397), Academic Press 1993.

Inquéritos Familiares
(IOF)

Avaliação do consumo alimentar

Balanças Alimentares
(BA)

Inquéritos individuais
(24h, QFA, …)
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Figura 1. Distribuição das 99 Unidades Funcionais de Saúde participantes

pelas 7 regiões NUTS II, ponderada para o número de inscritos.

















IOF- INE
Disponibilidade 
familiar de alimentos



 IOF INE - Portugal

Tamanho amostral: 1990 – 12 403 af (40 047 indiv.)
1995 – 10 554 af (32 124 indiv.)
2000 – 10 020 af (28 311 indiv.)

Unidade amostral: Agregado familiar: pessoa/grupo de pessoas e 
viverem juntas e a partilharem depesas alimentares

Método de registo (7 dias 1990 e 14 dias posteriormente):
registo das aquisições alimentares do AF
(compras, autoprodução e ofertas)
(questionário aberto) 



Adesão ao padrão alimentar Mediterrânico - MAI

Rodrigues SS, Caraher M, Trichopoulou A, de Almeida MD. (2008) Portuguese households' 
diet quality (adherence to Mediterranean food pattern and compliance with WHO population dietary goals): 
trends, regional disparities and socioeconomic determinants. Eur J Clin Nutr. 62(11): 1263-72. 



Adesão ao padrão alimentar Mediterrânico em idosos - MAI

DM Santos, SSP Rodrigues, A Trichopoulou, MDV de Almeida. (2009) 
Adherence to the Mediterranean Diet by Portuguese Elderly. 4th International Academy on Nutrition and Age Related Diseases: Research and 
Practice. Paris 5 July 2009. JNHA. 13(Supl2): S21-S22. 



BA-FAO
Disponibilidade 
alimentar nacional



Evolução temporal, entre 1961 e 2011, do Mediterranean Adequacy Index (MAI) 
calculado  para Portugal através dos dados da BA da FAO. 

Portugal    

Cruz, Graça, Rodrigues, Sara
Adherence to the Mediterranean food pattern in Portugal-1961 to 2007
in Annals of Nutrition and Metabolism, 2011

Balança Alimentar Portuguesa 2016-2020 
(INE, 2021)

20201990
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2011

Outros países
Mediterrânicos







MAI
1960 1996

Male                   9.4                       2.8
Female 11.4                      2.5



The Rockefeller Study

1948 (The Rockefeller Foundation, LG. Allbaugh)

Island of Crete - Members of 128 households
(collection of demographic, social, economic, health and dietary data)

Report I and II. Allbaugh LG. Crete: a case study of an underdeveloped area. 
Princeton NJ: Princeton University Press, 1953

"the food consumption levels were surprisingly good. On the whole, their food
pattern and food habits were extremely well adapted to their natural and
economic resources as well as their needs".

"only one out of six of the interviewed families judged the typical diet to be
satisfactory“

“meat (72%), rice, fish, pasta, butter, and cheese: foods most desired to improve
their diets"



3. Promoção…

2. Adesão… 
(Portugal e outros países Mediterrânicos)





Pinho I, Franchini B, Rodrigues SSP. Guia alimentar mediterrânico: relatório 
justificativo do seu desenvolvimento. Direção Geral da Saúde. Programa 
Nacional para a Promoção da Alimentação Saudável. 2016. 



Complemento 

201620031977

Reformulação Desenvolvimento 

Evolução do guia português



+
COMPLEMENTO
À RODA DOS ALIMENTOS

CULTURA,
TRADIÇÃO 
E EQUILÍBRO!

+

Roda da Alimentação Mediterrânica

Rodrigues, S., Franchini, B., Pinho, I., & Graça, A. The Portuguese Mediterranean diet wheel: Development considerations.
British Journal of Nutrition 2021





1) A comida da jornada distribui-se por 4 ou 5 refeições, conforme a estação do ano; cada uma
delas correlacionada em composição e tamanho com o esforço nos períodos laborais que se lhes
seguem. Sobressai um primeiro almoço que não é pequeno e um almoço maior que o jantar.

2) A refeição congrega quem nela comunga e é tranquilizante e apaziguadora. Utiliza um conjunto
variado de alimentos diferentes, em pequenas porções; de facto, consiste num conjunto de
cibos, ou seja, de pratinhos.

3) É elevado o consumo de pão e de outros alimentos cerealíferos, e de leguminosas secas.
4) É generosa a utilização de produtos hortícolas e frutos em natureza, nomeadamente de folhas

verdes, e legumes e frutos de polpa colorida, diferentes conforme a época. E, todo o ano, alhos
e cebolas, e o petiscar de frutos secos - figos, uvas-passas, alperces, ameixas, etc. – azeitonas
e sementes – nozes, amêndoas, pistácios, etc.

5) Utilização permanente e predominante de azeite, como gordura de adição para temperar e
cozinhar. Em algumas subregiões, de outra gordura monoinsaturada e banha de porco.

6) Consumo modesto de lacticínios, mais frequente sob forma de queijo e, nalgumas regiões, de
iogurte.

7) Várias vezes por semana, consumo parcimonioso de ovos, pescado seco ou fresco, e carne de
animais de terreiro (aves, coelho) ou de pequenos animais de pasto (borrego). Consumo de
carnes vermelhas confinado a poucas vezes por mês, no geral, em dias festivos e santificados.

8) Bebidas preferidas são o vinho tinto, chá e infusões de ervas; vinho, em dias comuns, traçado
em água.

9) Culinária simples e com pouco tempo de lume.
10) Delineação rigorosa entre festim e comer comum.

“Prodigiosa alimentação Mediterrânica”
Emílio Peres (Rev.AH, 1996)

Características:



Adherence to the Mediterranean diet was positively
associated to better cooking habits and skills.







Obrigada pela atenção!
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