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Enlaces de interés

2.1 INTRODUCCION

“El padre de la enfermedad pudo haber sido cualquiera, pero la madre seguro que es
la mala alimentacion. Que vuestro alimento sea vuestra mejor medicina y que vuestra

medicina, sea vuestro alimento” (Hipdcrates: 460-370 a. C)

El significado original de la palabra griega diaita («régimen o modo de vida») va mas

alla de la manera de alimentarse, porque esta unido a los habitos de vida.

La Dieta Mediterranea (DM) es una filosofia de vida basada en una forma de
alimentarse, cocinar y compartir los alimentos. Forma parte de la Lista de

Patrimonio Inmaterial de la UNESCO desde 2010 (https://ich.unesco.org/es/RL/la-

dieta-mediterranea-00884) (ver texto) Espafia, Chipre, Grecia, Italia, Croacia, Portugal y

Marruecos presentaron una candidatura transnacional conjunta para que fuera
aceptada e incluida, porque mas alla de la manera de compartir los alimentos, nos
une el modo de disfrutar de nuestro entorno y nuestro paisaje, de vivir y de
relacionarnos con el medio, de generar arte y cultura, historia y tradicion. Todos
estos aspectos estan vinculados a nuestros alimentos emblematicos, ese tripode que
conforma trigo, vid y olivo, con su origen alimentario y cultural extraordinario que

abraza a todos los pueblos de la cuenca mediterranea.

Cuando hablamos de Dieta Mediterrdnea nos referimos a habitos alimenticios muy
sanos, basados en el consumo de cereales; verduras y frutas; carnes blancas;

pescado y marisco; leche, yogur y queso; poca carne roja, y el aceite de oliva como
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grasa culinaria. Aunque cierto es que, son muchos los que se llenan la boca de
nombrar a la DM, cuando sélo se estan refiriendo a dietas vegetarianas, las cuales
estan alejadas de la verdadera DM, dada la cultura ancestral de la ingesta de aves y

cordero, mas el cerdo en los paises no musulmanes.

Decimos por tanto que es una misma dieta, diferentes mundos que toma el
nombre del Mare Nostrum, cuna de las civilizaciones occidentales. Durante siglos,
pueblos, culturas, paises y regiones han recibido y han cedido e intercambiado su
Sabiduria y sus Conocimientos. Mas de 130 millones de personas viven en la
actualidad en sus costas. Comparten paisajes, cultivos y técnicas agricolas. Les es
comun la idea del mercado de abastos, de espacios y técnicas culinarias, tienen

iguales razones en las celebraciones, leyendas y devociones.

Por todo ello y sin lugar a ninguna duda, mas que hablar de una alimentacién
propiamente dicha, hay que referirse a una forma de vida que, ademas, constituye

un verdadero legado, que tenemos la obligacién de preservar y promover.

2.2 HISTORIA Y ANTROPOLOGIA

La agricultura comenzé con el cultivo de los cereales y legumbres en una region que
abarca a los paises del mediterraneo oriental: Libano, Israel, Palestina, Siria, Jordania
e Iraq. Posteriormente, los fenicios, griegos y romanos fueron cultivando los tres
elementos basicos de la dieta mediterranea: olivos para la obtencidn de aceitunas y
la produccidon de aceite; trigo para hacer el pan; uvas para elaborar el vino. Luego,
estos colonizadores de la cuenca del Mediterrdaneo extendieron las aceitunas y las
uvas a la parte occidental y los distintos pueblos como Iberos, Celtas, Griegos,
Romanos, Barbaros y Arabes, contribuyeron a establecer la actual “trilogia

mediterrénea” de pan, aceite y vino.

El otro gran acontecimiento fue el descubrimiento de América. Este evento condujo,
a lo que hoy es admitido de manera inequivoca, como la transculturizacion
alimentaria mds importante de la historia. El intercambio de alimentos entre el Viejo
Mundo y el Nuevo fue muy amplio. Este descubrimiento se reflejo en la incorporacion
a la tradicion culinaria de nuevos alimentos, como patatas, tomates, maiz, pimiento,
diferentes variedades de judias (frijoles), entre otras, como por ejemplo el pepino
que, aunque procedente del sur de Asia, los romanos con sus conquistas lo

introdujeron en el Mediterraneo, convirtiéndose en un basico.
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Fray Tomas de Berlanga (Berlanga del Duero, Soria. 1487-1551) fue el introductor

en Europa del Tomate y la Patata.

El tomate, fue una curiosidad exotica por su color rojo y de hecho se considerd
comestible muy tardiamente. La misma poca aceptacion se tuvo con la patata que
sOlo servia como alimento para el ganado. Tiempo mas tarde, también ambos se

convirtieron en un simbolo de la cocina mediterranea y sus famosas ensaladas.

A este trasvase de cultura llegada a Espafia con el Descubrimiento, se deben también

bebidas como el café y el chocolate, hoy plenamente integrados.

También llegd de América el aguacate. El primer registro acerca de la implantacion
del arbol del aguacate en Europa, viene de la mano del botdnico flamenco Carolus
Clusius, quien en su obra Rariorum Plantarum de 1601, lo describe a partir de arboles
de origen mexicano cultivados en el Jardin Botanico de Valencia; aunque no ha sido
hasta sus plantaciones en Almeria y otras zonas del Levante, cuando se ha asentado

en nuestra dieta cardiosaludable.

Por lo tanto, los alimentos que componen la dieta mediterranea, son el resultado de
los intercambios de alimentos con distintos pueblos de Asia, Europa, Oceania y

América, gracias a los descubridores, conquistadores y exploradores.

2.2.1 HISTORIA RECIENTE

El concepto de “dieta mediterranea” surgié a mediados del siglo XX como resultado
del famoso Estudio de los Siete Paises (Italia, Grecia, antigua Yugoslavia, Holanda,
Finlandia, Japén y EE. UU.) que estuvo liderado por el investigador estadounidense
Ancel Keys. Aunque ya en 1948, el investigador estadounidense, Leland G. Allbaugh,
llevd a cabo un estudio sobre el desarrollo econdmico y social de los habitantes de
una isla griega llamada Creta. En este estudio, Allbaugh incluyd un detallado examen
de la dieta de los cretenses, si bien, estaban en plena posguerra y realmente comian

lo que podian obtener, sin mucha organizacion.

Como decia al principio, es en otro estudio posterior, el también norteamericano
Ancel Keys, junto con su esposa, relacioné la baja incidencia de patologias coronarias
entre los pueblos del Mediterraneo, con forma de vida y la alimentacién. Los Keys
creian que la alta incidencia de enfermedades del corazén en Estados Unidos, tenia
qgue ver con su estilo de vida sedentario y con su alimentacion principalmente, por el

exceso de carnes rojas y falta de frutas y verduras.
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Lo curioso era que, los espafioles de entonces, ya disfrutaban de una de las
expectativas de vida mas altas del mundo y, al igual que nuestros vecinos

mediterraneos, una baja incidencia de enfermedades coronarias.

Por eso, principios de los afios 70, el matrimonio Ancel Keys y su esposa, estudiaron
la incidencia de enfermedades coronarias en varios paises europeos y Japdn, para
compararla con la dieta de su propia nacion, Estados Unidos. Cuando publicaron los
resultados de su investigacion, llegdé a conocerse como el Estudio de los Siete
Paises.

o Desarrollo Cientifico

En dicho trabajo, este experto en enfermedades coronarias, asi como en los efectos
nocivos del colesterol, estudié también los habitos alimenticios de Estados Unidos,

Japon, Finlandia, Italia, Grecia, Yugoslavia y los Paises Bajos.

o Caracteristicas

Una de las conclusiones observadas fue que, en los paises mediterraneos y Japon, la
incidencia de enfermedades cardiovasculares, era menor. De ahi comenzaron a
hablar del “estilo de vida mediterrdneo”, y posteriormente de la "“Dieta

Mediterranea”.

o Beneficios

Los investigadores no tardaron en darse cuenta de que, a pesar de que las naciones
mediterraneas consumian muchas hortalizas y frutas, también ingerian grandes
cantidades de grasas, pero la incidencia de enfermedades cardiovasculares era
menor. Observaron que la grasa mas consumida era el aceite de oliva, rico en grasas
mono insaturadas, que reducen, o por lo menos no aumentan, la incidencia de dichas

enfermedades.

Observaron también que, como fuente de proteina, ingerian cerdo y pescados azules,
ricos en grasas, principalmente insaturadas (las partes magras de la carne de cerdo)
con los famosos acidos grasos insaturados, que también reducen los problemas

cardiovasculares.

Los datos de los cientificos no se hicieron populares en la sociedad hasta los afios 80,

gue se comenzd a hablar de la Dieta Mediterranea con la ingesta de fibra y acidos
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grasos insaturados, como una alternativa mas saludable a las dietas altas en calorias

y grasas saturadas.

o Ingredientes

Hablar de la Dieta Mediterranea lleva aparejada la inclusion de cereales y legumbres;
verduras y frutas; todas las carnes blancas y poca carne roja; huevos; leche, yogur

y queso; pescados y mariscos; frutos secos; aceitunas y aceite de oliva.

Al detallar los alimentos que la componen, se confirma que es una dieta variada y
saludable. Es por tanto una dieta equilibrada que reline todos los grupos de alimentos
necesarios en todas y cada una de las etapas del ciclo vital, por lo que concita un

estado saludable.

o Saludable

Hipocrates (460-370 a. C) decia que “a alimentacion tiene que variar segun el clima

y las estaciones. El consumo de legumbres y frutas es para todo el afio”.

“Para formar parte de la dieta mediterranea, el alimento ha de cultivarse y
producirse en nuestro entorno” (Lluis Serra Majem, ex presidente Fundacién Dieta
Mediterranea) “Posiblemente no hay ninguna otra dieta en el mundo como la dieta
mediterranea, con tanta ciencia y conocimiento detras. La dieta mediterranea esta

viva, pero formar parte de ella es algo serio.

Los alimentos que conforman la dieta mediterranea han de cultivarse y producirse en
nuestro entorno, ademas de estar integrados en nuestro paisaje. El comercio entre
paises del mar Mediterraneo siempre ha sido clave para la dieta, porque al compartir
o intercambiar productos de la cuenca, hace que se vele por el ecosistema y el

medioambiente.

En relacién a la DM, es fundamental la evidencia cientifica que asegura que es
saludable para la salud humana. La ciencia es clara cuando demuestra que la
alimentacién y la actividad fisica podrian prevenir el 80% de los infartos, el 90% de

los casos de diabetes y casi un 40% de depresiones.

La DM conlleva la alimentacién unida a la actividad fisica como elementos esenciales
en su propia idiosincrasia. Comer alimentos del propio huerto, el corral o la propia
ganaderia, conlleva trabajarlos y recogerlos. Ese es el origen de la DM y es el motivo

por el que, desde siempre al estudiarla cientificamente, se une la alimentacion con
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el movimiento y la sociabilidad al compartir la elaboraciéon y degustacién. La génesis
de la DM es un binomio de prevencion mas efectivo que los medicamentos. Y mucho

mas barato.

“Para que los ciudadanos no se alejen cada dia mas de su puesta en practica real, es
fundamental identificar los alimentos que conforman la dieta mediterranea y cocinar
recetas de toda la vida” Hay que lograr que los nietos conozcan las recetas de la
abuela. Hay que aprender a identificar, comprar y cocinar los alimentos y
transformarlos en platos y recetas de toda la vida, con técnicas culinarias sencillas y

sin aditivos quimicos.

Hay que conseguir que la poblacion acceda facilmente a este patron alimentario, sin
tener que desembolsar una cantidad de dinero mayor que para otros productos no
saludables. La variedad de todos y cada uno de los alimentos mediterraneos de
produccion local, deberian ser asequibles para todos, unido a que los productores
reciban una compensacion econdmica, justa; nunca a pérdidas porque ese no es el

espiritu de la DM.

2.3 EVIDENCIAS CIENTIFICAS

Las enfermedades cardiovasculares son la primera causa de muerte en Espafia,
siendo responsables de tres de cada diez fallecimientos. La aterosclerosis puede
prevenirse, siendo fundamental para ello mantener un adecuado estilo de vida,
basado en la actividad fisica y la alimentacion saludable y variada. Se ha constatado
que ciertos alimentos son particularmente perjudiciales desde este punto de vista,
en particular, los que contienen grasas saturadas y las denominadas grasas trans.

Asi como todos ultra procesados en general y el abuso de carnes rojas.

Por el contrario, las grasas poli y mono insaturadas, presentes en ciertas frutas como
el aguacate, aceite de oliva, carne magra de cerdo y en pescados azules, se
consideran protectoras desde el punto de vista de la salud cardiovascular, por lo que

su consumo es recomendado por distintas sociedades cientificas.

e Las Guias de Practica Clinica sobre Prevencion de la Sociedad Europea de
Cardiologia indican que los acidos grasos mono y poliinsaturados reducen los
niveles de colesterol LDL, conocido factor de riesgo cardiovascular, y que este
riesgo se reduce cuando se sustituye la ingesta de grasas saturadas y trans,
por las mono insaturadas y poliinsaturadas. Por tanto, recomiendan que se

consuman alimentos ricos en estos productos.
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e También se recoge expresamente, en la Dieta de la Clinica Mayo
(“Polyunsaturated fats, found in certain fish, avocados, nuts and seeds, are

good choices for a heart-healthy diet).

e Destacan los hallazgos en relacion con la utilidad de la dieta mediterrdnea en la
prevencién y el tratamiento de la diabetes y del sindrome metabdlico. También llama la
atencidn el efecto protector de la dieta mediterranea frente a la depresiony la evidencia
de que la dieta “fast-food”, la contraria a la mediterranea, induce mayores tasas de

sintomatologia psiquiatrica.

Estudios posteriores junto con Meta analisis de referencia, han confirmado los

beneficios de esta DM como se ven en varios enlaces al final del capitulo.

2.4 DISCUSION

“La enfermedad no es un castigo infligido por los dioses, sino una consecuencia de

factores ambientales, la dieta y los habitos de vida.” (Hipdcrates: 460-370 a. C)

El desarrollo econémico de las ultimas décadas, asi como los cambios en nuestras
formas de vida y el fendmeno de la globalizacién, han dado lugar a una ruptura en
los habitos alimenticios tradicionales, con un aumento en azucares refinados, grasas
poliinsaturadas, y ultra procesados, en general, de muy baja calidad. Todo ello ha
afectado a la calidad de las ingestas, asi como a la produccion desmesurada de

alimentos.

La tendencia mundial en la actualidad, es de mayor consumo de verduras, frutas,
rebajandose el consumo de carnes rojas y derivados carnicos. El resto del Patron,

permanece.

El hecho de que la DM haya sido considerada por la OMS y la UNESCO como el mejor
patrén alimentario, hace imprescindible buscar la manera de unir el trinomio dieta-
medioambiente-salud, desde los ambitos publicos, institucionales, industria
agroalimentaria, etc.; marcando asimismo las pautas de consumo saludable. Y todo
ello unido con una agricultura-ganaderia-pesca sostenible, sin ser perjudicial para los

sectores primarios.

La OMS recoge en sus normativas todos estos requisitos. También queda reflejado

entre otros organismos, en la Ley de Promocion de Vida Saludable y Dieta Equilibrada
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de la Junta de Andalucia. Todo ello englobado en las diferentes recomendaciones de
la AESAN.

Uno de los aspectos de mayor interés es el despertado por la transferibilidad de la
DM a otras culturas con patron alimenticio tipo Occidente, en la cual el Prof. Miguel
Angel Martinez, de la universidad de Navarra, afirma que “la transferibilidad de la
dieta mediterranea tradicional a las poblaciones no mediterraneas es posible, pero
requiere una multitud de cambios en los habitos, lo que muestra fehacientemente el
enorme interés que despierta la DM en paises Occidentales, con patrén alimenticio
caracterizado por grasas saturadas, hipercaldricos, azucares refinados, etc.” El prof.
Martinez, junto con el prof. Estruch y el Prof. Salas, son los promotores del estudio

PREDIMED (PREvencién con Dleta MEDiterrdnea) es un ensayo clinico nutricional,
multicéntrico y aleatorizado para la prevencion primaria de las enfermedades cardiovasculares
(ECV). Ahora, se esta continuando con el PREDIMED-Plus, coordinado por el Prof. Jordi

Salas Salvado, de la Universidad de Reus (Tarragona).

(Compendio) Predimed http://www.predimed.es

2.5 CONCLUSIONES Y RESUMEN

1.-Utilizar el aceite de oliva como principal grasa de adicion.

2-Consumir alimentos de origen vegetal en abundancia: frutas, verduras,

legumbres y frutos secos.

3-El pan y los alimentos procedentes de cereales (pasta, arroz y especialmente
sus productos integrales) deberian formar parte de la alimentacién diaria por su

composicién rica en carbohidratos.

4-Los alimentos poco procesados, frescos y de temporada son los mas
adecuados. En el caso de las frutas y verduras, nos permite consumirlas en su mejor

momento, tanto a nivel de aportacion de nutrientes como por su aroma y sabor.

5-Consumir diariamente productos lacteos, principalmente leche no desnatada,

yogur y quesos.

6-La carne roja se debe consumir con moderacion y, preferiblemente, carnes
blancas magras, (entre ellas la carne de cerdo por sus grasas insaturadas

cardiosaludables)
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7-Consumir pescado en abundancia y huevos porque contienen proteinas de muy
buena calidad. Alternar con la carne y pescado, por contener proteina de alto valor

bioldgico.

8-La fruta fresca es el postre habitual. Los dulces y pasteles deberian consumirse

ocasionalmente.

9-El agua es la bebida por excelencia en el Mediterraneo. Haciendo especial hincapié

en las personas jovenes, en la adquisicion de habitos saludables y en la tercera edad.

10-Realizar actividad fisica todos los dias. Caminar a diario, es el ejercicio mas
completo de la naturaleza. Se adecuara a la situacidn de cada persona. La vida
sedentaria es muy nociva para la salud. De la misma manera el habito de compartir

es vital dentro de las costumbres Mediterraneas.
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