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ALIMENTAQKO ESUSTENTABILIDADE
TRADICAO E FUTURO
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PATRIMONIO CULTURAL IMATERIAL DA | picio Mediterranice
HUMANIDADE
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Dieta Mediterrdcinica, um conjunto de técnicas, saberes-fazer, praticas e tradicoes:

- Da paisagem a gastronomia

- Produgdo, conservagdo, processamento, preparacdo e consumo dlimentar
¥
Dieta Mediterranica, um modelo nutricional especifico: vd 3
: 4. Consumo de azeite, cereais, frutos e vegetais, na utilizacdo de condimentos e ,&
especiarias e na ingestdo moderada de peixe, carne e vinho ——
- Padrdo alimentar intrinseco as caracteristicas dos solos e do clima do Mediterrdneo E

Dieta Mediterranica, um estilo de vida:

qas - Reforco de lagos sociais e intergeracionais
o - Preservacdo de paisagens, recursos naturais e a atividades tradicionais
Reforco de identidade e sentimento de pertenca.
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10 PRINCIPIOS DA DIETA MEDITERRANICA EM PORTUGAL
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6. Utilizagdo de ervas aromaticas
para temperar em substituicdo do

sal;

e B
1. Frugalidade e cozinha simples:

sopas, c02|dos, ensopados,
caldeiradas e acordas;

2. Elevado consumo de produtos /. Maior consumo de pescado do
vege’rqls legumes, leguminosas, fruta, re. s que de carne;
-

do; e .
P_ - | 8. Consumo moderado de vinho e

apenas as refeicdes;

3. Consumo d'e produtos locais e da

epoca; 9. A dgua como principal bebida

4. Uso do azeite como principal fonte == = ao longo do dig;

de gordura; -y s
: : ~~= 10. O convivio & mesa;

B85 5. Consumo moderado de lacticinios; -

: | . GEERET : ﬁ

[N

v

i\

;



a

Ancel Keys e a Dieta Medit
Um estudo em 7 paises;
Maior consumo de gord‘
paises ricos = a maior mortalidade
doencas cardiovasculares;

Paises do Mediterrdneo, consumo
diversificado, sazonalidade, mais
proteinas vegetais, atividade fisica,
convivialidade e sociabilidade = maior

longevidade e boa saude geral
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@ consegue com o
* de cada dia).
"‘r‘ necesmdade.

3
4 r‘.

Sqrqmd’go- «...e depois dia fora, até ao sol posto,
© para tornar a casa oufra vez de noite, morto de
_ fadiga...»

(... a Anténio Mau-Tempo mal lhe pesa o farnel
que leva para o dia todo, um banquete de meio

. carapau e um bocado de pdo de milho.




O territdrio
alimentar

A PAISAGEM POSTA NA PANELA



* Estacgoes do ano, os ciclos blologlcos das plantas e dos animais &
e os periodos e ritmos dos trabalhos agricolas.

* Paisagens que sdo espacos alimentares: a trilogia “pdo, azeite
e vinho”

* Uma paisagem construida pelo homem, forjada pelo labor de

sucessivas geragoes.




Tradi¢cdo e Ecologia:

Conhecimento empirico
da terra, dos animais, do
clima;

Meméria de um povo,
leitura de lugares,
cosmovisdo dos
antepassados, heranca
herdada e transmitida
aqueles que vem depois.

Espago agricola, a
continuidade:

Oliveira de meu avd,
figueira de meu pai, vinha a
que eu puser.
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No Sdo Simdo [Outubro], favas no chdo.

Cava fundo em Novembro, para plantares em Janeiro.
Pelo Natal, sacha o faval.
Pelo S. Matias (25 Fev.) comeg¢am as enxertias.
Lavra pelo S. Jodo se queres ter pdo.
Julho ceifa o trigo e a debulha.

Agosto amadurece, Setembro vindima-se.
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UM SABER FAZER MILENAR | Sustentabilidade




Sustentabilidade € utilizacao pelo ser humano dos recursos no
sentido de uma melhoria da condigdo humana (desenvolvimento) i g
que, teoricamente, deverd poder manter-se indefinidamente =

(sustentado), promovendo o bem-estar e garantindo as condicdes &




Problemas ambientais atuais:

* Produgdo agricola industrial: fertilizantes e pesticidas; erosdo dos solos e seu

esgofamento;

* Escassez de dgua;

* Crescimento dos centros urbanos: massificagcdo, poluicdo e lixo;
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~+. * Estudos inconclusivos;
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== * Transporte e produgdo;

* Producdo alimentar local e praticas agricolas sustentdveis;

* Consumidor: fazer escolhas conscientes com base no
impacto social, econdmico e ecoldgico.




Producdo Alimentar e
Sustentabilidade:

* Sentido de espaco: um territério que é
nosso;

* Criagdo de empregos e reforco de
economias locais;

* Incentivo para o regresso a terrq;

* Combinagdo de conhecimento tradicional
local e modernas ciéncias ecolégicas;

* Agricultura variada, mais resiliente,
“fazer mais com menos”’;

* Uma questdo de auto-suficiénciaq,
identidade, justica social e atribuicdo de
poder;

* Nao “mitificar o local”;
* Podem o “local” e “artesanal” alimentar
as massase




Dieta Mediterrdnica

UMA HERANCA PARA O FUTURO
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A Dieta Mediterrdnica e os desafios atuais

- » DM, um modelo de alimentagéo sauddvel;

» Territério especificos e saberes-fazer: progresso econémico alheio a este
patrimonio;

- » A DM «ndo é apenas uma ideia roméntica ou o absurdo desejo de um
. regresso a um passado de dificuldades. Ela pode permitir uma
contemporaneidade adaptada) (Queiroz, 2014, 42).

, » Valorizar comunidades locais e territérios, preservar espécies e ecossistemas;

» Revitalizar e dignificar culturas silenciosas;
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» » Reconhecer conhecimento tradicional, sabedoria empirica;
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_ » Contribuir com solugdes comprovadas para o desenvolvimento sustentado,
promovendo o bem-estar das geragdes atuais e das vindouras.
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