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Como vimos en el anterior capitulo, la dieta mediterranea es un modelo de dieta
sana, nutritiva, palatable, variada, sostenible y deliciosa. En otras palabras, una

"nutricion 6ptima".

La Piramide de la dieta mediterranea

En la Piramide Mediterranea se indica de forma grafica los grupos de alimentos
gue conforman este modelo dietético. En dicha piramide también se pone de
manifiesto la importancia de la actividad fisica realizada regularmente.

Este modelo dietético viene recomendando por diferentes organismos como un
ejemplo de dieta prudente y saludable, pues parece existir una gran concordancia

con lo que actualmente se considera una nutricion éptima.
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Ademas, hay que sehalar que | Mediterranean
las cualidades gastrondmicas | diet score
de la dieta mediterranea son | ; aja relacién AGM/AGS
totalmente compatibles con | 2 Alto de leguminosas
una de las mas importantes | 3 Altode cereales
recomendaciones para realizar | #Altedefrutas ,

] . . 5 Alto de verduras y hortalizas
cualquier tipo de dieta:

: . 6 Bajo de carnes y derivados
disfrutar con la comida, con | 7 moderado de leches y derivados

el placer de comer. 8 Alto consumo de pescados
Puntuacion
total: sobre 10

(Trichopoulou y col. 2000)

Los alimentos de la dieta mediterranea

La abundancia y diversidad de los alimentos de origen vegetal,
el consumo de frutas, verduras, hortalizas, cereales, legumbres,
frutos secos y aceite de oliva como principal grasa culinaria, en
sustitucion de grasas saturadas y también el uso moderado de
vino, distingue a la dieta mediterranea de otras dietas.

Estos alimentos tienen una alta densidad de nutrientes: hidratos de
carbonocomplejos, fibradietética, minerales,vitaminas,especialmente
antioxidantes, y componentes no nutritivos bioactivos (antioxidantes
y anticancerigenos) que resultan especialmente beneficiosos en la
prevencion de algunas enfermedades cronicas.

En el area mediterrdnea existe un mayor consumo de fibra con
respecto a otros paises. Hay una fuerte evidencia de que la fibra
(soluble e insoluble) de cereales, leguminosas, verduras y frutas
tiene un efecto beneficioso previniendo el estrenimiento, la
enfermedad diverticular, y ayudan a regular favorablemente el
perfil lipidico de la sangre y el control de la glucemia.

La ingesta diaria de frutas y verduras se relaciona con un
menor riesgo de ECV, algunos tipos de cancer, defectos del tubo
neural y cataratas, asimismo destaca el beneficio sanitario por
su aporte de fibra dietética, acido folico, tocoferoles, vitamina
C, beta-caroteno y otros carotenoides (licopeno, luteina, ..),
elementos traza (selenio, cobre, ..), fitoestrogenos y polifenoles
(flavonoides, otros compuestos fendlicos, etc.).
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Frutas y verduras son las principales fuentes dietéticas de antioxidantes,
nutrientes y no nutrientes. El consumo habitual de fruta y ensaladas, estas ultimas
generalmente alinadas con aceite de oliva, presenta la ventaja adicional de la
mayor disponibilidad de algunos nutrientes sin pérdidas por procesos culinarios
(especialmente acido folico y vitamina C) y no nutrientes que se consideran
factores de proteccion.

Por ejemplo, en Espanfa, de los 126 mg/dia de vitamina C ingeridos, casi la
mitad, 62 mg, proceden de alimentos que se consumen crudos. Por otro lado,
el habito de consumir la fruta como postre no deja opcidon al uso de otras
alternativas quizas menos saludables como los dulces y la reposteria industrial
con mayor contenido de grasa y azucares sencillos y, en general, con menor
densidad de nutrientes.

Estudios recientes han puesto de manifiesto que el consumo
frecuente de frutos secos (nueces, avellanas, almendras, ..),
también caracteristico de muchas zonas del Mediterraneo,
tiene una accion protectora frente a la enfermedad coronaria
debido a los efectos beneficiosos sobre los lipidos sanguineos
(efecto hipocolesterolemiante) y posiblemente a través de
otros mecanismos.

Son una buena fuente de acidos grasos mono y poliinsaturados con
un buen perfil lipidico, pero también aportan otros componentes:
arginina precursor del oxido nitrico, acido alfa-linolénico, magnesio,
cobre, potasio, fosforo, selenio, acido folico, vitamina E, fibra dietética
(de la que un 25% aproximadamente es fibra soluble), fitosteroles y
diversos fitoquimicos potencialmente bioactivos.

En el siguiente capitulo hablaremos de mas alimentos mediterraneos saludables:
las leguminosas, el aceite de oliva, el vino...

En la proxima entrega hablaremos de:
14/ | 5 dieta mediterranea
(3 parte)
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