La piramide de la Dieta Mediterranea
se actualiza

En palabras de la Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la Agricultura (FAO),
“la famosa dieta basada en frutas y verduras frescas ha decaido y se encuentra en estado moribundo
en su propia area". Ante esta situacion, mas bien pesimista, se conoce la acertada iniciativa de la
Fundacion Dieta Mediterranea: la actualizacion de su principal guia alimentaria, con el fin de
adaptarla al estilo de vida actual. La nueva pirdmide de la Dieta Mediterranea se ha disefado y
consensuado por parte de numerosas entidades internacionales y expertos de disciplinas diversas
nutricién, antropologia, agricultura, sociologia) y esta traducida a multiples idiomas.
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Nutricién no es sindbnimo de alimentacion. Este Gltimo concepto, a diferencia de la nocién mas
bioquimica de la nutricion, hace referencia a elementos sociales, culturales e individuales, entre
otros. Por ello, cuando se habla del concepto mas global de alimentacion, no se puede pasar por alto
una mencion a los aspectos culinarios y gastronémicos, que tanto caracterizan la cultura alimentaria
mediterranea.

La propuesta de piramide
refleja el concepto de moderacion
en las raciones.




Esta recomendacién pretende conseguir una mayor dedicacion a la preparacion de los alimentos y
platos, para convertirla en una actividad relajada y divertida que se puede realizar en familia, con
amigos o con la pareja.

En los distintos grupos de alimentos que incluye la piramide se especifican rasgos diferenciales
mediterraneos, como infusiones con agua o especies y hierbas aromaticas como condimento. El
concepto cuantitativo de moderacién es importante y asi queda reflejado. El tamafo de las raciones
deberia basarse en la frugalidad, ya que el sedentarismo tipico de la sociedad actual supone unas
necesidades energéticas muy bajas.

Consumo Recomendado

Menos novedoso, aunque no por ello menos importante, la piramide también recuerda cuales son los
alimentos que deben consumirse cada dia:
- Cereales como pan, pasta, cuscus o arroz, sobre todo integrales.
- Verduras y frutas frescas: cinco al dia.
- El agua como bebida habitual (las infusiones sin azlcar o los caldos bajos en grasa y sal pueden
contribuir a la hidratacién).
- El aceite de oliva debe ser la principal grasa utilizada para cocinar y alifar.
- Un punado de frutos secos (sin sal) y semillas pueden ser un excelente aperitivo.
- Dos raciones diarias de productos lacteos bajos en grasa, como yogur o quesos bajos en grasas,
pueden contribuir a una alimentacién saludable.

A la semana, pueden incluirse:
- Legumbres, una excelente fuente de proteinas e hidratos de carbono, que deberia consumirse
un minimo de dos veces por semana.
- Alternar entre pescado (dos raciones), carne magra (dos raciones) y huevo (de dos a cuatro raciones).
- Con menor frecuencia, pueden ingerirse la carne roja y la procesada.

En la recomendacion de "solo de manera ocasional y con moderaciéon" destacan el azucar, los
caramelos, los pasteles, la bolleria, los zumos de fruta y las bebidas azucaradas, los helados, las
patatas chip, la mantequilla y margarinas, entre otros.

Estilo de vida en la alimentacion mediterranea

El estilo de vida también se incluye en el concepto global de alimentacién mediterranea. Las
recomendaciones de aspectos cualitativos empiezan con un elemento que no se puede obviar:
actividad fisica diaria. Esta practica, tipica de la cultura mediterraneay posible gracias a su clima, se
traduce en largos paseos, el cuidado de la huerta y el jardin y los eternos ratos de juego activo al
aire libre, entre otros.

Otro rasgo caracteristico de los paises de la cuenca mediterranea es la siesta, que queda reflejada
en la piramide de la dieta mediterranea con la recomendacién de "descanso adecuado". También se



podrian incluir como tal las tranquilas conversaciones entre vecinos y amigos. En relacion a este
reposo en compania, figura un tercer elemento que rodea a la guia mediterranea: la convivencia, en
especial la relacionada con la alimentacion (la sobremesa o la celebracion de festividades alrededor
de las comidas, entre otras).

En un entorno agricola tan rico y diverso como el mediterraneo, y en la era en la que los alimentos
ecolégicos, de produccion local o con denominacion de origen, toman protagonismo, la propuesta
de la Fundacién Dieta Mediterranea no podia olvidar hacer referencia a la importancia de consumir
alimentos de temporada, frescos y minimamente procesados. Estos han de ser de produccién localy
respetuosa con el medio ambiente, que haga énfasis en los productos tradicionales y respete asi la
biodiversidad agricola y cultural.

DIETA MEDITERRANEA: TAN CONOCIDA COMO IGNORADA

La alimentacién mediterranea es uno de los patrones dietéticos mas saludables del mundo.
Multiples estudios demuestran sus beneficios en el ambito de la prevencién de enfermedades
cardiovasculares, diabetes y sindrome metabolico, entre otros. Tal y como afirma el catedratico de
Nutricién Jordi Salas, la Dieta Mediterranea (DM) "se caracteriza por la abundancia de alimentos
vegetales, como cereales (sobre todo integrales), verduras, hortalizas, legumbres, frutas y frutos
secos; el empleo de aceite de oliva como fuente principal de grasa; un consumo moderado de
pescado, marisco, aves de corral, productos lacteos (yogur, ciertos quesos) y huevos; el consumo
escaso de carnes roja y derivados".

Ademas, el experto anade que "la dieta mediterranea es pobre en acidos grasos saturados y trans, y
rica en monoinsaturados, asi como en carbohidratos complejos y fibra. También es muy rica en
antioxidantes y otros fitoquimicos que protegen de la enfermedad crénica a través de multiples
mecanismos".

A finales de 2010, la UNESCO declaré a la Dieta Mediterranea Patrimonio Inmaterial de la Humanidad,
lo cual puede ser una buena manera de contribuir a su promocion. A pesar de que la poblacién ha
oido multiples veces el concepto "dieta mediterranea" y lo asocia con salud, los estudios indican

que en las ultimas décadas ha disminuido la adherencia a este patron alimentario y, destaca la
Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la Agricultura (FAO), "la famosa dieta
basada en frutas y verduras frescas ha decaido y se encuentra en estado moribundo en su propia
area".



