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APRESENTAÇÃO 
A coleção “Ciências da Saúde em Debate” apresenta em dois volumes a produção 

científica multiprofissional que versa sobre temáticas relevantes para a compreensão do 
conceito ampliado de saúde. 

Tendo em vista a relevância da temática, objetivou-se elencar de forma categorizada, 
em cada volume, os estudos produzidos pelos diferentes atores, em variadas instituições 
de ensino, pesquisa e assistência do país, a fim de compartilhar as evidências produzidas.

O volume 1 da obra apresenta publicações que contemplam a inovação tecnológica 
aplicada à área da saúde, bem como os avanços nas pesquisas científicas direcionadas à 
diferentes parcelas da população.

No volume 2 estão agrupadas as publicações com foco nos diferentes ciclos de vida, 
crianças, adolescentes, mulheres, homens e idosos. As publicações abordam os aspectos 
biológicos, psicológicos, emocionais e espirituais que permeiam o indivíduo durante a sua 
vida e o processo de morrer.

A grande variedade dos temas organizados nessa coleção permitirá aos leitores 
desfrutar de uma enriquecedora leitura, divulgada pela plataforma consolidada e confiável 
da Atena Editora. Explorem os conteúdos e compartilhe-os.

Luana Vieira Toledo
Organizadora
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RESUMO: A obesidade é um dos principais 
problemas de saúde. Nas últimas décadas, 
passamos por mudanças rápidas e bruscas na 
nossa forma de comer, beber e movimentar. 
O consumo em excesso de alimentos 
industrializados, processados com alto teor 
de açúcar, sódio e gorduras tem sido um 
dos principais fatores motivacionais para o 
aumento da obesidade. Neste contexto, a 
“dieta mediterrânea” tem sido discutida como 
possibilidade de amenizar o quadro de excessos 
aos quais vivemos, adaptando sua culinária a 
nossa realidade regional e preservando suas 
técnicas dietéticas. Aqui, colocamos algumas 
ideias e possibilidades de substituir alimentos 
comuns da “dieta mediterrânea” por alimentos 
produzidos na região de Juiz de Fora, Minas 
Gerais. Para isso, foi feito levantamento 
bibliográfico sobre os principais alimentos 

da “dieta mediterrânea” e levantamento de 
alimentos produzidos na Zona da Mata Mineira, 
que pudessem ser nutricionalmente comparáveis 
com a “dieta mediterrânea”. Adequando em 
nossa realidade, a ideia do uso desta dieta, serve 
como modelo na culinária brasileira de alimentos 
regionais com a composição semelhante, ou que 
desempenhem mesmas funções na tentativa de 
opções alimentares saudáveis. Vale lembrar de 
um aspecto interessante da “dieta mediterrânea” 
que é a predileção aleatória a alimentos 
funcionais, que desempenham funções de 
prevenção e até mesmo combate a patologias 
em geral.
PALAVRAS-CHAVE: Dieta do Mediterrâneo. 
Nutrição. Qualidade Nutricional.

MEDITERRANEAN KM0
ABSTRACT: Obesity is one of the main public 
health problems. In recent decades, we have 
gone through rapid and sudden changes in 
the way we eat, drink and move. Excessive 
consumption of processeda foods and foods 
with a high content of sugar, sodium and fat has 
been one of the main motivational factors for 
the increase in obesity, since the disease has a 
multifactorial cause and mainly reflects on the 
population’s quality of life. In this context, the 
“Mediterranean diet” has been discussed as a 
possibility to alleviate the situation of excesses 
we live by, adapting its cuisine to our regional 
reality and preserving its dietary techniques. 
Here, we present some ideas and possibilities to 
replace common foods from the “Mediterranean 
diet” with foods produced in the region of Juiz de 

http://lattes.cnpq.br/0139166858504594
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Fora, Minas Gerais. For this, a bibliographic survey was carried out on the main foods of the 
“Mediterranean diet” and a survey of foods produced in the Zona da Mata Mineira, which 
could be nutritionally comparable with the “Mediterranean diet”. Adapting to our reality, the 
idea of using this diet, serves as a model in Brazilian cuisine of regional foods with similar 
composition, or that perform the same functions in an attempt to create healthy food options. 
It is worth remembering an interesting aspect of the “Mediterranean diet”, which is the random 
predilection for functional foods, which play a preventive role and even combat pathologies 
in general.
KEYWORDS: Mediterranean Diet. Nutrition. Nutritional Quality.

1 | 	INTRODUÇÃO
Um dos principais problemas que temos relacionados à alimentação inadequada é 

o excesso de calorias nas dietas. Este excesso de calorias, juntamente com o consumo 
exagerado de óleos, gorduras, sal e açúcar, traz problemas de sobrepeso e doenças 
crônicas. Pelos dados levantados pela Organização Mundial de Saúde (OMS, em inglês: 
World Health Organization – WHO) em 2005, mais de um terço dos adultos estavam acima 
do peso e um décimo era obeso (BUCKLAND et al., 2008). O sexto maior fator que contribui 
com o surgimento de doenças crônicas não transmissíveis é o excesso de peso corporal, 
que é ocasionado por uma alimentação desequilibrada (ALMEIDA et al., 2009b; WHO, 
2003).

Estima-se que 2,3 bilhões de adultos estarão acima do peso e destes, mais de 700 
milhões serão obesos em 2025 (ABESO, 2019). No Brasil, a diabetes, a hipertensão e o 
excesso de peso vêm ganhando destaque negativo por estarem cada vez mais presentes 
na população e estão associados aos nossos hábitos alimentares e comportamentais 
(SCHMIDT et al., 2011).

As dietas de emagrecimento vêm sendo comumente utilizadas, demonstrando 
efeitos em curto prazo, porém não perduram em longo prazo, propiciando o “efeito 
sanfona”. Na maior parte destas, existe uma preocupação extrema à densidade calórica 
e não à densidade nutricional. As leis da alimentação preconizam quantidade, qualidade 
e harmonia (MS, 2008; MS, 2014). Portanto, dietas equilibradas para que possa ter o 
controle dos nutrientes ingeridos e do peso corporal são fundamentais para que se evitem 
essas doenças. Uma dieta equilibrada e saudável é fundamental para que o corpo tenha 
o equilíbrio necessário para suprir necessidades energéticas e estruturais, além de evitar 
consequências de algumas doenças.

Dentro desta perspectiva de dieta equilibrada, uma das mais discutidas e utilizadas 
como modelo é a “Dieta do Mediterrâneo”. Essa é uma das dietas que apresentam 
resultados interessantes para controlar o peso corporal e equilibrar quantidade e qualidade 
de nutrientes (ANGELIS, 2001; BUCKLAND et al., 2008). Esta dieta é caracterizada por 
consumo de vegetais, azeite (que é a principal fonte de lipídeos dessa dieta), frango e 
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peixes, e pequena quantidade de produtos lácteos e carne vermelha. Além disso, ovos 
e vinho devem estar presentes na dieta, mas moderadamente (ALMEIDA et al., 2009a). 
Ainda sugere que o consumo de carnes vermelhas, produtos industrializados, gorduras de 
origem animal e doces devem ser feitos em menor frequência do que ocorre normalmente 
em outros países, como aqui no Brasil. Os resultados obtidos com este tipo de dieta estão 
de acordo com diretrizes e recomendações para dietas completas e saudáveis (SOFI et al., 
2008). No entanto, a definição da dieta mediterrânea é complexa. Seria um erro limitá-la 
apenas a priorização de certos grupos de alimentos. Ela vai além, abordando toda uma 
questão cultural abrangendo desde seu cultivo, técnicas de preparo, até a sua apresentação 
nos pratos.

O objetivo deste trabalho foi fazer um levantamento de dados sobre os principais 
alimentos que são utilizados na Dieta do Mediterrâneo, para comparar com os alimentos 
que são encontrados normalmente no município de Juiz de Fora, Minas Gerais. Assim, 
posteriormente, foi feita a sugestão de uma forma de preparo para melhor aproveitar todos 
os nutrientes dos produtos a serem utilizados em um prato.

2 | 	MATERIAL E MÉTODOS
Para que possamos obter os dados sobre os alimentos comumente utilizados na 

“Dieta do Mediterrâneo”, foi realizada pesquisa bibliográfica sobre estes produtos e como 
são geralmente preparados. Para essa revisão dos dados publicados, foram selecionados 
artigos e resumos científicos, bem como livros sobre esta temática, além da consulta a sites 
oficiais de instituições.

Além disso, foram levantados dados de alguns produtos alimentícios produzidos e/
ou encontrados na região da Zona da Mata Mineira, principalmente próximos ao município 
de Juiz de Fora, Minas Gerais, com distância preferencialmente não superior a 100 km 
(ARAGAY, 2013) para privilegiar a ideia do conceito “km 0” (quilômetro zero). Estes dados 
foram obtidos através de dados oficiais da Secretária de Abastecimento da Prefeitura de 
Juiz de Fora, Unidades Regionais de Juiz de Fora da Empresa de Assistência Técnica 
e Extensão Rural do Estado de Minas Gerais (EMATER-MG) e Empresa de Pesquisa 
Agropecuária de Minas Gerais (EPAMIG), além de pesquisa de campo em feiras livres 
e mercados locais. Posteriormente, foi feita a proposta de alternativas para consumo 
equilibrado de alimentos da forma levantada na pesquisa.

3 | 	RESULTADOS E DISCUSSÃO
Analisando o que foi pesquisado nos livros, artigos e sites, pudemos verificar que 

a dieta equilibrada e baseada nos alimentos diversos é fundamental para uma boa saúde, 
sendo realmente a “Dieta do Mediterrâneo” uma das principais que visam melhorar o bem-
estar global das pessoas que a seguem.
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Esse tipo de dieta é uma das que mais levam a uma redução do peso corporal, 
sendo importante por não apresentar perda da qualidade nutricional (ALMEIDA et al., 
2009b). Além disso, esta dieta mostrou que a ingestão moderada de gorduras, o que leva 
a benefícios cardiovasculares, diminuição da taxa de câncer, da incidência das doenças de 
Parkinson e de Alzheimer, diabetes, hipertensão e colesterol em pessoas que a seguem 
(CERQUEIRA et al., 2007; SÁNCHEZ-TAÍNTA et al., 2008; SOFI et al., 2008). Acrescentado 
a isso, pode-se destacar o aumento considerável na sobrevivência de pessoas com mais 
de 60 anos que aderiram a esta dieta mesmo que de forma tardia, com efeitos melhores 
quando associados a exercícios físicos regulares (FERNANDES, 2007).

A principal explicação para o sucesso desta dieta está na variedade e composição 
dos alimentos que são utilizados. Seguindo esta dieta, observamos que os as pessoas 
ingerem uma quantidade menor de calorias e de lipídeos, maior de vitaminas e fibras, e 
uma grande quantidade de alimentos funcionais, o que pode estar relacionado a menor 
incidência de doenças cardiovasculares nos países do Mediterrâneo (FERRARI; TORRES, 
2001). Com certeza, esses dados são relevantes para propostas de saúde pública e uma 
proposta para políticas para a prevenção contra doenças crônicas.

A preferência pela dieta mediterrânea é justificada por seu contexto cultural focando 
nas sensações que o alimento pode oferecer suas bases nutricionais, que além de priorizar 
os alimentos e não calorias oferecem diversos benefícios, entre eles a diminuição dos 
índices das doenças cardiovasculares, doenças crônicas não transmissíveis e ainda em 
análise à longevidade.

É evidente que os exercícios físicos aliados às dietas são igualmente importantes 
para que tenhamos uma maior vitalidade dos consumidores. Mesmo reconhecendo que 
esta dieta promove uma melhor saúde às pessoas que a seguem, diferenças econômicas e 
climáticas poderiam inviabilizar seguir esses cardápios no Brasil. No entanto, considerando 
a diversidade de produtos alimentícios que são produzidos no Brasil, muitos alimentos 
equivalentes a esses da “Dieta do Mediterrâneo” provavelmente podem ser encontrados em 
nosso território. Portanto, conhecer a composição de alimentos nas diferentes regiões do 
Brasil auxilia nas orientações nutricionais baseando-se em princípios de desenvolvimento 
local e diversificação da alimentação (NEPA, 2011).

De todo modo, é importante destacar que há diferenças sociais e econômicas 
relevantes entre a população brasileira e a população dos países em que esta dieta é 
comum. Além disso, diferenças climáticas fazem com que esses produtos alimentícios 
característicos da “Dieta do Mediterrâneo” e seus valores no mercado sejam bem diferentes 
aqui do que aqueles praticados nos países de origem. Portanto, isto poderia ser uma 
dificuldade para inseri-la completamente aqui no Brasil. No entanto, se entendermos quais 
são os principais nutrientes e as quantidades que são oferecidos em média nesta dieta, 
poderemos adequar cardápios com produtos genuinamente ou bem adaptados ao nosso 
clima e, consequentemente, aos nossos anseios econômicos e nutritivos.



 
Ciências da saúde em debate 2 Capítulo 21 213

Outro ponto importante a ser discutido é o grande desperdício de alimentos que 
são produzidos que observamos. Isto é um contrassenso, já que ainda temos um grave 
problema de má distribuição de alimentos em nosso país. Esse desperdício ocorre desde a 
colheita/abate, até o ato de jogar fora após o não consumo. Nesse caminho do produto da 
colheita até a mesa, problemas de armazenamento, transporte, manipulação e cocção são 
observados, o que aumenta o desperdício. É justamente no início desta cadeia de produção, 
na correta forma de se produzir, colher ou abater, armazenar e transportar que muitos 
produtos já perdem propriedades nutritivas e visuais, o que leva a sua imediata rejeição. 
Assim, conhecer o produtor e sua forma de trabalho e escolher produtores próximos ao seu 
estabelecimento encurtando o caminho do transporte são alternativas que podem evitar 
danos aos produtos in natura. Desta forma, maior parte dos alimentos será aproveitada. 
Ainda sim, conhecendo o local onde se produz garante conhecer a procedência do produto, 
aumentar os laços entre produtor e consumidor, estimular o bom fornecimento e a economia 
local, dentre outras consequências.

BALZARETTI e colaboradores (2009) chamam atenção para a necessidade de 
equilibrar custo, qualidade, impacto ambiental, variedade gastronômica, segurança 
alimentar e consistência de oferta dos produtos. Dentro desta perspectiva, outro mote 
foi trazer o conceito do “km 0”. A principal ideia deste conceito é privilegiar a utilização 
produtos da própria região de onde serão produzidos os alimentos da dieta. Isto faz com 
que se tenham sempre alimentos frescos diminuindo os custos em relação a transporte, 
além de aumentar a produção local. Pode-se evidenciar, assim, uma redução de perdas e, 
consequentemente, um menor impacto negativo ao ambiente. Portanto, há um estímulo de 
uma alimentação mais saudável, mas também argumentos para restauração do comércio 
local, do pensamento coletivo de desenvolvimento regional e menor disperdício por 
danos aos produtos (ARAGAY, 2013; BALZARETTI et al., 2009). Podemos perceber uma 
variedade de alimentos de origem vegetal produzidos na região da Zona da Mata Mineira 
na tabela 1, além de diversificados produtos de origem animal (produção bovina, suína, 
avicultura e produtos lácteos) e fungos comestíveis.

Verduras e temperos Legumes Frutas
Acelga Abóbora Abacaxi
Alecrim Abobrinha Banana
Alface Açafrão Laranja

Alho poró Batata doce Mamão
Almeirão Batata inglesa Manga
Azedinha Berinjela Maracujá
Brócolis Beterraba Melancia

Cebolinha Cebola Mexerica
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Coentro Cenoura Morango
Couve Chuchu

Couve-flor Inhame
Escarola Jiló
Espinafre Mandioca
Hortelã Milho

Manjericão Pepino
Mostarda Pimentão

Ora-pro-nóbis Tomate
Peixinho da horta Vagem

Repolho
Rúcula
Salsa
Salsão
Tomilho   

Tabela 1. Principais alimentos de origem vegetal encontrados na região da Zona da Mata Mineira 
(próximo a Juiz de Fora, MG) que podem ser utilizados na substituição de produtos da Dieta do 

Mediterrâneo.

Por fim, foi importante a produção de um prato como uma proposta bastante nutritiva, 
equilibrada e atraente do ponto de vista visual e gustativo. O prato consiste em um filé de 
tilápia grelhada, com farofa de castanhas, nhoque de batata baroa e pesto de manjericão.

4 | 	CONSIDERAÇÕES FINAIS
É possível e fundamental aliar uma alimentação saudável com exercícios físicos 

para que vários problemas de saúde possam ser sanados. Além disso, pudemos verificar 
a possibilidade de se basear em uma dieta tradicionalmente importante (Dieta do 
Mediterrâneo), mas utilizando alimentos de origem próxima à nossa cidade.
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