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Varios artigos cientificos téem’' documentado g O PROJETO
a alteracdo dos patdrdes de consumo naregiao §
do mediterraneo. Tambémrem Portugal se tem 0 E constituido por trés programas
verificado um afastamento/gradual da Dieta =4 de sensibilizacdo para a alimen- N
Meditegranica. 3 tacao saudavel e sustentavel: PORQUE NAS
Os habitos alimentares inadequados'sao = > Nas escolas — Sessdes com ESCOLAS?
PROGRAMA DE ALIMENTACAO SAUDAVEL feéSponsaveisipela perda prematura de'anos =8 intervencao nos alunos do
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> E nas criancas e adoles-
centes que se verificam
habitos alimentares mais
desequilibrados;

devida. E fundameéntal promover a adesaoa 62 ano;

estadieta paraim estilo de vidalmais saudavel. > Na Regiao — Participacao
em eventos/iniciativas do
territorio;

E SUSTENTAVEL DA REGIAO DE LEIRIA

O primeiro PXSS

para um futuro > Para Agentes Locais — > A alimentacao nos 1°s anos

° 2 IS programa de capacitacao. de vida é determinante
mais saudavel. SABIA QUE? bara a saude:

A dieta mediterranica é considerada uma dieta Outras atividades: ) ’ M?lqam_'se glpstos c

Uma parceria das associacoes de desenvolvimento amiga do ambiente, resiliente as alteracdes > Campanha de promogcao pr; erencias a lmenltzres,
local ADAE, Pinhais do Zézere e Terras de Sico, climaticas e indicada como um bom exemplo digital e concurso; . . rograma-se a saude
em conjunto com a CIMRL, com o objetivo de de dieta sustentavel, tendo como base o > Exposicao itinerante; UAturl"?" . Gavel
promover habitos alimentares saudaveis através consumo local e sazonal. > Intervencao para > A alimentacdo saudave

€ muito importante para
o desenvolvimento cognitivo
e rendimento escolar.

a restauracao local;
> Producao de recursos
diversos.

da adesdo a dieta mediterranica, com o consumo
de produtos locais e com a reducdo do desperdicio
alimentar.
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UM ALIMENTO
SUSTENTAVEL E:

> Produzido conscientemente:
respeitando o ambiente e os animais
€ poupando recursos
[uso de agua, fertilizantes,e.combustiveis];
> Local e sazonal;
> Adquirido aos produtores locais;
> Minimamente processado.

PARA SABER MAIS SIGA-NOS

pass-alimentacao.pt
@pass-alimentacao-regiaodeleiria
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OS 10 PRINCIPIOS
DADIETA
MEDITERRANICA

0O1. Frugalidade e
cozinha simples;

02. Elevado consumo
de produtos vegetais
em detrimento do
consumo de alimentos
de origem animal;

03. Consumo de
produtos vegetais
produzidos localmente,
frescos e da época.

04. Consumo de azeite
como principal fonte de
gordura.

05. Consumo moderado
de laticinios.

06. Utilizagcao de ervas
aromaticas para
temperar em detrimen-
to do sal.

07. Consumo frequente
de pescado e baixo
consumo de carnes
vermelhas.

08. Consumo baixo

a moderado de vinho,
apenas por adultos e
as refeicoes principais.

09. Agua como principal
bebida.

10. Convivialidade
a volta da mesa.

Esta € uma opcdo
rapida e local,
mas e sobretudo...

O primeiro szs
para um futuro
mais saudavel.




PASS

PROGRAMA DE ALIMENT@CAO SAUDAVEL
E SUSTENTAVEL DA REGIAO DE LEIRIA

CONVITE

As associacdes de desenvolvimento local:
ADAE, Pinhais do Zézere e Terras de Sico,
vém por este meio convida-lo/a a partici-
par na apresentacao do Programa de
Alimentacdo Saudavel e Sustentavel

da Regidao de Leiria — PASS.

Este programa tem como objetivo promo-
ver habitos alimentares saudaveis através
da adesao a dieta mediterranica, com

o consumo de produtos locais e com

a reducao do desperdicio alimentar.

O PASS conta com 3 programas de sensibi-
lizacdao, com uma forte intervencao na
comunidade educativa, um programa de
capacitacao de agentes do territorio e um
programa de acdes de participacao em
eventos/iniciativas tematicas do territorio.

A apresentacao do projeto PASS decorrera
no proximo dia 7 de outubro, sabado,
entre as 10h30 e as 12h30, no Mercado
Municipal de Leiria. Esta apresentacao
contara ainda com um showcooking com

o Chef Rui Lopes, privilegiando os produ-
tos locais, da época e tendo em conta a
Dieta Mediterranica.

Venha fazer parte deste momento,
a sua presenca é muito importante!

Confirme aqui, por favor:
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O primeiro PASS
para um futuro
mais saudavel.





