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3. Compostos bioatives . e.prevensdo Ae doensas

Devido & diversidede de alimentos consumidos na dierd.
mediterrineq, € possive| obter composros bioalives oMo
Fibras , deido FBlico, rocoferol, vitamina C, bearyolene e
outoS covetenbides , antioXidantes . o/jodemenmr e polikendis.
JA que a diem consiste na ingestio de onneXidentes dversos,
o5 nfyeis de rmdicals |ivres fendem a dimingiv:
O que pode fortolecer o sistema jmunolégeo.
0 conswmo de vinho também esth associodo . dietn, varDs.
estudos. epidemiolégicos #em demonstrado gue a /195730 de
Alcool € pequends quantidades didrias (10 a 304 de efanel/din)
reduz & morinlidede coardiovascioy, comporade com gs dades
obtidos de pesseas que jngerem palxas Guantidodes de bebidas
Neotlicas ow njo ngerem,
o teneficio esth gssociode o efeiro das [poproreinas plasmvitias
eleyande o colestero]-HDL, e reduzindo o colestero/-LLL, |
Outro efeito associado o Conswnd moderade de vinbo,éa
Funcdb. Cardioproretord que dminul O adknule de placss €
produz  mudancas na._cosgulacdo, O possivel poagel antiexidonte. .
£ sels diferenfes_rolifefdls permanece Controverso, —

s T T T

Scanned with CamScanner



DLCOS JOMO.\ DOh ol oags, Loem b 10 o0 MR =
. -2
WONML, CAIDAARL O YNNG QOO w08 s RO EAOLA JANYNAL —

Scanned with CamScanner



Scanned with CamScanner



-

. -
FCL.TYTLELH N-6

v e i g Lo i *
: . ~ - .
e v Fooralo, N-3

_Aado Jueefieo 2o o frkehnio
C1g- 2 (N-G) CR: D (N-)
\ !
3 Y
)
JAdo y-duretione Lcide afndeakiiaemowe
CR:3 (n-6) cg 4 (n-3)
L )
Kado Diroro | §eus. 4 KadS e filiounes
_fHMretienco | Prstorcidas C0 4 (n-3)
CADIB(N-6)  reuolienss }
! * FucorohamiyoanAudes e
A0 WOt C0 - plh-3)
C80:4 (n-6 1
— > A0 dotetopamaacerts
Svue § o 4 G373 5 (n-3)
: -"' A oo - ‘1’
JSues Puesioreudes & Jeroos Weeoenhe vasre
Woucdou encs cax: 6 (n-3)

* Soue oD (o 2

_Rip0) * Mediodetus
ownki~ jnibormosoiuek

"P\Ji.e‘nm\rﬂﬂ% & heuco -

oL e e

Scanned with CamScanner



5. Fbs e contras

A Auroridade Furopeion de Seguransa Alimentor CEFSA),
publicou um documento en 2011 que indicava gue 120 ek
POSST vel atirmor gue a dictd mediferranen 17z perefic/os
4 sadde, pois rdv hi um podrv em Sua definids e Jegurdo.
A [e9islgio Toda dieth que inclui dlcool acima de L2 %,
ndo & possivel otimar que € benthia pora a saide, \
Podemes  concluir gue Apesar de estudes comprovarem peneticivs
/IR Sabde vindos. pela mgestad. de vinko , peixes, oiles.,
thsamados de alia gualdede ., aimda assim é incerfo Gs

Droforcdes Adeguadas pova  ingestao. | i
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