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Introdução

Quando chega a hora de escolher o plano de dieta que gostaria de seguir, há tantas opções que pode fazer. Algumas são fáceis de seguir, enquanto outras são mais difíceis; mas muitas deixarão de lado alguns dos aspetos importantes que precisa, se quiser realmente ter a melhor saúde da sua vida. A dieta mediterrânica é a resposta a estas questões. Não se concentra apenas nos alimentos que come, também se concentra em alguns dos outros aspetos da sua vida que terá que mudar, se realmente quiser atingir o sucesso nesta sua jornada de perda de peso.

Este guia inclui uma parte que explica a Dieta Mediterrânica e sobre o porquê desta ser talvez a melhor para ser escolhida. Esta é uma dieta muito saudável, dependendo principalmente de frutas e legumes para fornecer ao corpo alguns nutrientes saudáveis para o manter forte. Adicione alguns grãos saudáveis e outras coisas boas para o corpo, e verá por que é que as pessoas nesta área estão tão felizes com as suas escolhas alimentares.

Mas, além dos alimentos saudáveis que são introduzidos neste plano de dieta, também precisamos de lembrar que existem outros aspetos da Dieta Mediterrânica que a tornam tão bem-sucedida, e também vamos falar sobre eles neste guia. Coisas como: fazer exercício suficiente durante o dia, comer refeições com familiares e amigos, e mesmo aprender a reduzir os seus níveis de stress, tudo junto pode contribuir para ajudar a perder o peso que deseja, enquanto melhora a sua saúde geral.

E finalmente, a última parte deste guia irá falar acerca das refeições deliciosas que poderá desfrutar no que se refere à Dieta Mediterrânica. Por vezes, a parte mais difícil de começar um novo plano de dieta é tentar encontrar refeições que sejam deliciosas e ainda assim se ajustem aos requisitos. Nisto podemos ajudar, ao sugerir alguns pratos deliciosos para todas as alturas do dia, desde o pequeno-almoço, ao almoço ou ao jantar, de modo a tomar as decisões corretas no que diz respeito às refeições.

Quando estiver preparado/a para fazer uma mudança na sua vida em termos de escolher as refeições certas a criar, e se certificar que muda coisas como os níveis de atividade física, os níveis de stress, e o desfrutar das refeições com aqueles que ama e com os quais se preocupa, não se esqueça de consultar este guia e aprender mais acerca da Dieta Mediterrânica e de como esta pode fazer uma grande diferença na sua saúde.

Capítulo1: O que é a Dieta Mediterrânica?

Quando é tempo de olhar para os alimentos que tem comido e fazer algumas mudanças, terá de ver algumas das suas escolhas. Há muitos tipos de planos de dieta que pode escolher, mas nenhum parece ter tanto sucesso como a Dieta Mediterrânica. Isto acontece porque, enquanto os outros planos de dieta podem ter boas ideias acerca do que pode fazê-lo/a saudável, nenhum inclui uma completa mudança de estilo de vida, de modo que possa realmente ver os resultados. Enquanto outros planos de dieta apenas se centram nos alimentos que devia comer e que devia evitar, a dieta Mediterrânica também inclui muito exercício físico saudável, mais o tempo para passar com a família e os amigos (tal como desfrutar refeições saudáveis juntos) para ajudar a melhorar a sua saúde em geral.

Esta dieta Mediterrânica é baseada nas comidas e no estilo de vida daqueles que vivem na área do Mar Mediterrâneo. Isso inclui uma grande variedade de países e culturas, de modo que isto permite uma tão grande variedade de bons alimentos e refeições, que tem a certeza de encontrar opções que vai adorar todos os dias da semana. Não só nos focamos em comer refeições deliciosas dentro deste dieta, mas também em fazer muito exercício físico ( as pessoas na área mediterrânica são muito ativas todos os dias), e também arranjando tempo para passar com os amigos e a família. 

O estilo de vida tradicional Mediterrânico sempre enfatizou o quão importante é para as pessoas comer refeições saudáveis, com amigos e família. O ato de cozinhar, e depois também o de comer e limpar após as refeições é algo para partilhar com os outros em vez de cada um por si. Mas no estilo de vida moderno que estamos a viver, muitos destes hábitos simples estão a desaparecer. Podemos não viver junto das nossas famílias ou podemos estar cansados demais no final do dia e ir ao restaurante de comida rápida para comprar as refeições. Mas há tantos benefícios em sociabilizar e partilhar as refeições, que é mesmo parte da Dieta Mediterrânica.

Os benefícios da dieta Mediterrânica

Pesquisas mostraram que esta dieta é bem sucedida na redução do risco das doenças de coração devido ao facto de se comerem menos alimentos com LDL (colesterol mau) ou colesterol que pode entrar nas artérias e realmente causar danos ao coração. De facto, há uma meta-análise de mais de 1.5 milhões de adultos saudáveis que mostra que a Dieta Mediterrânica é uma das mais bem sucedidas dietas, em termos de ajudar na redução de problemas de coração e até ajudara a diminuir a mortalidade em geral.

Além de ajudar nos problemas de saúde em geral, a Dieta Mediterrânica ajuda a reduzir o risco de cancro, da doença de Alzheimer e da doença de Parkinson. As mulheres que seguem este tipo de dieta e a completam, com alguma mistura de nozes e azeite extra-virgem, podem reduzir o risco de cancro da mama.

Estas são apenas algumas das razões pelas quais muitas das organizações científicas em todo o mundo encorajam adultos saudáveis a fazer este tipo de dieta.Talvez tenha mais a ver com mudanças em todo o estilo de vida, do que com os tipos de alimentos que se consomem, mas parece que é mais bem sucedido em melhorar todos os problemas de saúde e mais, comparada com os outros planos de dieta que existem.
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