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LA DIETA MEDITERRANEA

Estudios llevados a cabo durante los dltimos 30 afios, pusieron de manifiesto que los

paises de la cuenca mediterranea: Espafa, Italia, Francia, Grecia y Portugal tenian un
menor porcentaje de infarto de miocardio y una menor tasa de mortalidad por cancer.
Los investigadores, sorprendidos, buscaron las posibles causas y descubrieron que la
dieta tenia un papel fundamental. A partir de entonces, se empez6 a hablar de la dieta
mediterranea como un factor a tener en cuenta en la prevencion de estas enfermedades.

Tras este descubrimiento, los cientificos fueron perfilando los elementos que definen la
dieta mediterrénea: pasta y arroz, verduras, legumbres, abundante fruta, aceite de oliva,
poca carne y mucho pescado, pan integral, y todo sazonado con algunas especias como
el ajo, el orégano, algo de pimienta y pequefias cantidades de buen vino.

En un principio no se sabia a ciencia cierta por qué funcionaba tan bien esta
determinada combinacion de alimentos. Pero, poco a poco, los nuevos descubrimientos
en bioquimica y nutricion humana desvelaron los secretos de una sabiduria milenaria.

Aceite de oliva

; \ En 1986, tras 15 afios de trabajo con cientificos de 7 paises

s diferentes, el profesor A. Keys saco a la luz el llamado Estudio de

r los 7 paises. Este trabajo demuestra que la presencia de acidos

i J grasos insaturados en la dieta disminuye el riesgo de padecer

obstrucciones en las arterias del corazon. También puso de relieve

la relacion directa entre los niveles de colesterol en sangre y la

incidencia de infarto de miocardio, y entre la cantidad de grasas saturadas y los niveles

de colesterol. El aceite de oliva virgen, ampliamente utilizado en la dieta mediterranea,

tiene un 80 % de acido oleico (monoinsaturado) y solo un 14 % de &cidos grasos
saturados.

A partir de 1983, aparecieron publicados nuevos trabajos que completaban las
investigaciones anteriores (Jacotot en Francia 1983, M. Oya y R. Carmena en Espafia
1985, Mattson y Grundy en EE.UU. 1985). En pocas palabras, demostraban que los
acidos grasos monoinsaturados hacen aumentar la proporcion entre el colesterol HDL y
el LDL. También, se descubri6 que el colesterol HDL tiene un marcado efecto protector
frente a la acumulacién de placas de ateroma en las paredes de las arterias. Los aceites
de semillas (soja, girasol, etc.) tienen grandes cantidades de A&cidos grasos
poliinsaturados y pocos monoinsaturados. Aunque hacen descender el colesterol total en
sangre, no aumentan la proporcion de colesterol HDL frente al LDL, y no tienen por
tanto el mismo efecto protector frente a las enfermedades cardiovasculares, que el aceite
de oliva.
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No son éstas las Unicas ventajas del aceite de oliva. A pesar de tener pocos &cidos
grasos poliinsaturados, tiene la suficiente cantidad para cubrir las necesidades diarias
minimas (unos 10 gr). Ademas, es mas resistente a la oxidacion (saturacion de sus
acidos grasos) cuando se calienta que otros tipos de aceites vegetales, soportando sin
cambios apreciables los 200 ° C de temperatura, frente a los 100° C de media que
soportan los aceites de semillas. Esto implica que podemos freir los alimentos con
aceite de oliva sin temer que sus acidos grasos se saturen.

El aceite de oliva también tiene un alto contenido de carotenos, vitamina E vy
propiedades colagogas y coleréticas. Gran parte de estas caracteristicas se pierden al
refinarlo, ya que el aceite se calienta a altas temperaturas en este proceso. Por este
motivo, siempre preferiremos el aceite de oliva virgen de primera prensa en frio al
refinado.

Pescados

Otra caracteristica significativa de la dieta
mediterranea es el reducido consumo de carnes en
comparacion con el de pescados. En los estudios
llevados a cabo sobre los esquimales pobladores de
Groenlandia, se descubrid que la incidencia de
enfermedades cardiovasculares en estas
poblaciones era practicamente nula. A pesar de que
apenas consumian aceites vegetales, sus niveles de lipoproteinas de baja densidad
(LDL) eran extremadamente bajos en comparacion con los de lipoproteinas de alta
densidad (HDL). El alto contenido de acidos grasos poliinsaturados de la serie omega-3
de los pescados grasos que consumian en grandes cantidades explicaron este hecho.
Estos &cidos grasos son un componente fundamental de los fosfolipidos de las
membranas celulares y un factor decisivo en su capacidad de llevar a cabo intercambios
quimicos.

Frutas, legumbres, verduras , pastas y cereales
integrales

También cabe destacar el alto consumo de pastas
"al dente" y cereales integrales de la dieta
mediterranea. Estos carbohidratos tienen un
indice glucémico muy bajo. El indice glucémico
refleja la relacion entre la subida de glucosa en
sangre producida por un hidrato de carbono
cualquiera en comparacion con la que produciria
un aporte de las mismas calorias en forma de
glucosa pura o pan blanco refinado. Es preferible



http://www.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-I/guia/diabetes/indgluce.htm
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que la glucosa se vaya liberando paulatinamente en la corriente sanguinea para
conseguir una adecuada captacion en las células y evitar asi la formacion de grasas, la
acidosis y otros trastornos.

Los alimentos mas recomendables por tener un indice glucémico menor son las
legumbres, hortalizas, pasta italiana (al dente) y frutas, que son justamente los mas
abundantes en la dieta mediterranea. La fibra también tiene un papel fundamental en al
regulacién del indice glucémico al retener parte de los nutrientes y retardar su
absorcion.

El arte de cocinar

L_a dieta mediterranea, ademas de combinar lo mas adecuado desde un punto de vista
bioguimico y fisiologico, dispone de una tecnologia culinaria que es parte de un arte
ancestral trasmitido de generacion en generacion. El uso de las especias y de los
métodos de preparacion mas adecuados realzan el sabor y las propiedades
organolépticas (sabor, color, olor, textura) de los alimentos, lo que favorece tanto su
degustacion como su digestion.

Fuente: http://www.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-l/guia/guianutr/dietamed.htm

ACTIVIDADES:

¢Qué entiendes por dieta mediterdnea?
éCuales son los alimentos que debe incorporar toda dieta mediterrdnea?
¢Qué es el Estudio de los 7 paises?

AN

Haz un resumen de cada una de los alimentos de la dieta mediterranea
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