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Como vimos en los anteriores capitulos, la dieta mediterranea es un modelo
de "nutricion optima" donde se consumen alimentos con caracteristicas muy
beneficionas para nuestra salud: alimentos vegetales, fibras, verduras, frutas, frutos
secos... En este capitulo continuaremos hablando de estos alimentos.

Los alimentos de la dieta mediterranea (continuacion)

El consumo de leguminosas tiene efectos muy favorables sobre la glucemia. Esto,
junto con su contenido en proteina, fibra, su alta densidad de

nutrientes, su bajo contenido en grasa y la versatilidad de sus

preparaciones las convierten en alimentos de gran interés.

Igualmente, su aporte de hidratos de carbono complejos
contribuye a equilibrar el perfil calorico de la dieta. El alto
consumo de acidos grasos monoinsaturados (AGM) tiene un
efecto beneficioso sobre la distribucion de las lipoproteinas
plasmaticas, reduciendo los niveles de colesterol unido a
lipoproteinas de baja densidad (cLDL) y aumentando los de
cHDL.

Ademas, dietas ricas en AGM proporcionan una proteccion parcial §
frente a la peroxidacion lipidica y de lipoproteinas. Probablemente

también disminuyen el riesgo trombogénico, la agregabilidad
plaquetaria y la presion arterial.

El aceite de oliva adquiere mayor importancia en la dieta mediterrdnea, no sélo
por sus beneficios directos sobre la salud, sino también por su palatabilidad, y por
el hecho de que su uso generalmente se asocia con el consumo de otros alimentos
como: verduras, hortalizas, frutos secos y frutas muchos de ellos en forma de
ensaladas consumidas crudas, legumbres, etc.

El aceite de oliva no sdélo tiene beneficios directos sobre la
salud, sino que gracias a su palatabilidad tiene un alto valor
gastronomico.

Aceite de oliva,
el oro liquido de la gastronémia mediterranea.
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Ademas, el exquisito gusto del aceite de oliva muchas veces se acompana en los
alinos del sabor fuerte del vinagre que también contiene antioxidantes, del limdn,
del ajo, la cebolla, del tomate o de diferentes especias (orégano, tomillo, romero, ...)
gue son también fuente de diversos fitoquimicos (terpenos, compuestos fendlicos,
..) CON una potente accion antioxidante.

El uso del aceite de oliva como principal grasa
culinaria en la Dieta Mediterranea, hace que el
consumo de mantequilla y margarina sea bajo vy,
por tanto, también el de acidos grasos saturados
(AGS) y acidos grasos trans (AGt).

Laingesta de AGt se harelacionado conun aumento
de colesterol total, de cLDL y con una disminucion
de cHDL.

Las experiencias de Espana, Portugal y otros
paises como Japon, respecto al consumo de
pescado, sugieren también efectos benefi-
ciosos para la salud.

El pescado es el principal suministrador de
acidos grasos poliinsaturados de la familia
Nn-3 (especialmente EPA y DHA) que tienen
un efecto antiinflamatorio, antitrombatico,
antiarritmico, hipolipemiante y vasodilata-
dor.

Estas acciones pueden prevenir la ECV, la
hipertension arterial y la diabetes tipo 2.

Pero no olvidemos que tras la dieta mediterranea hay
también un estilo de vida (actividad fisica, siesta, ...),
una cultura con caracteristicas comunes a muchos
de estos paises, factores que, solos o en combinacion,
pueden estar contribuyendo igualmente a mejorar el
estado de salud.
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En la actualidad existe suficiente
evidencia epidemioldgica que
muestra el papel protector de
la Dieta Mediterranea (DM)
en la enfermedad coronaria,
diabetes tipo 2, hipertension
arterial, sindrome
metabdlico, sobrepeso

y obesidad, enfermedad
cerebrovascular y ciertos tipos
de cancer. Estudios recientes
sefalan también que una
mayor adherencia a la DM
podria estar asociada con un
menor riesgo de depresion,
enfermedad de Alzheimer,
Parkinson o deterioro
cognitivo.

El seguimiento de la dieta mediterranea,
ayuda a controlar el peso, incrementa
la sensacion de bienestar fisico, mejora
del funcionamiento de todos los 6rganos
y Vvisceras, p.ej. rindn, corazoén, higado,
pulmones, intestinos, etc.

Este patron alimentario, que ha sido
transmitido de generacion en generacion
a lo largo de varios siglos en las regiones
del Mediterraneo, ha ido evolucionando y
acogiendo nuevos alimentos y modos de
preparacion, pero mantiene las propiedades
y caracteristicas que hacen de ella un modelo
de vida saludable, y que pueden practicar
personas de todas las edades y condiciones.
Los productos son faciles de conseguir y de
preparar, y hay infinidad de recetas, tanto
sencillas como mas elaboradas, con las que
obtener el maximo partido de esta dieta.

Los beneficios para la salud
que supone esta dieta son
mas significativos cuando se
combinan con el ejercicio
fisico. Este ha de ser
moderado, pero a ser posible
ha de realizarse durante al
menos 30 minutos diarios,
cinco dias por semana. En
caso de que por razones de
tiempo resulte complicado,
se ha de hacer con la maxima
regularidad que se pueda.

Opciones como caminar a
paso ligero, correr, natacion o
ciclismo resultan aconsejables,
pero también se puede recurrir
a cualquier otro deporte o
actividad que ayude a |la
guema de calorias y grasas,
asi como a un mantenimiento
fisico 6ptimo.

Asi se contribuye a bajar de
peso, controlar la presion
arterial y la hipercolesterolemia,
y a atrasar el deterioro cognitivo.
La practica habitual de ejercicio
fisico también ofrece proteccion
contra enfermedades cronicas
como ladiabetes o el Alzheimer.

En la proxima entrega hablaremos de:
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