
LA VOZ DE LOS EXPERTOS

La Dieta Mediterra nea,
un tesoro para la salud
Incluir en tus men0s los alimentos propios de la Dieta
Mediterr~nea de forma habitual contribuye a reducir el
riesgo de trastornos como las cardiopat[as, la diabetes,
el c~ncer, el alzh~imer, la depresi6n o el asma

ANNA BACH FAIG
Coordinadora cientifica de la
Fundaci6n Dieta Mediterr~nea

H ist6ricamente, todos los
palses mediterr&neos po-

seen un patr6n alimentario
comdn basado en gran parte en una

presencia importante de alimentos
de origen vegetal, aunque tambi~n

admite cantidades moderadas de
alimentos animales. La Dieta Medi-

terr~nea es un modelo alimentario
saludable, cuya adherencia ha sido

asociada con un mejor estado de sa-
lud de~Yldo a su efecto protector ante

varias enfermedades.
~= LRealmente la seguimos? Desa-
fortunadamente, a lo largo de las

dltimas d~cadas se ha produci-

do un alejamiento progresivo del
patr6n de Dieta Mediterr~nea en

Espafia yen otros paises de esta
tradici6n gastron6mica (como Ita-

lia, Grecia y Portugal), que se tradu-
ce en ingestas ricas en energla pero
pobres en nutrientes. Esto favorece

que haya una mayor prevalencia de
enfermedades cr6nicas.

EN QUI~ FALLAN
LOS MENOS DE HOY EN DiA

iCu~les son los motivos que expli-
can este alejamiento de los patro-

nes de la Dieta Mediterr~nea? La
globalizaci6n tiene mucho que very
tambi4n los cambios que ha sufrido

el modelo de vida mediterr~neo, co-
mo el aumento del sedentarismo y

el hecho de no comer en familia tan

Coraz6n protegido
~ PREDIMED es el
estudio m~s grande
que se ha hecho en
materia de nutrici6n
en Espaf~a. En ~1 hart
colaborado m~s de

:" 90 investigadores de
~ ~_ ~’- los principales grupos

de nutrici6n, y han
participado m~s de
ZOO0 individuos. Sus
resultados no dejan
lugar a dudas: la Dieta
Mediterr,tnea reduce
la incidencia de enfer-
medad cardiovascular

en un 30%, los casos
de diabetes (un tras-
torno que tambi6n
puede acabar afec-
tando a la salud de tu
coraz6n) en un 40%, 
de s~’ndrome metab61i-
co en un 10%.

J Alimentos...
y mucho m is
La Dieta Meditert~nea no es
solo una lista de a[imentos
Reconocida po~ la UNESCO
como Pab ~monio Cultul al
hlmaterial de ]a Humanidad,
en~loba desde in~redientes
de la asricultura local a for-
mas de cocinar, y tambien el
hecho de reun~rse para corn
partir de una bue~]a comida o
cena. Todo esto la co~]vierte
en un estilo de vida.

frecuentemente como antes. Tam-

bi~n destacan los siguientes:
* Mbs "comida r~pida". Recurrir a
los t~picos mends de restaurantes de
comida r~pida, basados en carries
grasas, cereales refinados, patatas
fritas, helados y dulces no era habi-
tual hace d~cadas en nuestro pals.
* Raciones m~s grandes. Aunque
los ingredientes que e]ijamos sean
muy saludables, si ¢omemos m&s
de la cuenta nuestro peso y nuestra
salud se pueden acabar resintiendo.

COMO PUEDE
AFECTAR A LA SALUD

Hoy sabemos que los h&bitos ali-

mentarios, junto con el estado

nutricional, son indicadores deter-
minantes de la salud entre la pobla-
ci6n. La p~rdida de la adherencia a

la Dieta Mediterr~nea hace visible
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La Dieta Mediterranea es
~- ~,.una de las m~s saludables y __~ ~

variadas del mundo, y se est~ empezando
a adoptar en pa(ses como Noruega y Canad~

el impacto a nivel de indicadores

de salud, especialmente en enfer-

medades cardiovasculares, en la
incidencia de c~ncery en la llamada
epidemia del siglo xx~, la obesidad,

tanto en la poblaci6n adulta

como infantil. Todo
ello compromete se-

riamente el legado
culturaly sanitario

del ~rea medite-
rr;inea.

En consecuencia,
se hace necesario

alertar a la sociedad
informando, educando y
promocionando la Dieta Me-

diterr~nea para prevenir la erosiSn

del patrimonio que esta representa,
lo que tendria importantes conse-

cuencias sobre nuestra salud.

CU~.L ES EL SECRETO
DE SU I~XITO

Puesto que los componentes de los
alimentos no se consumen de for-

ma aislada sino como parte de las
comidas, y que sus efectos sobre la

salud se producen de forma conjun-
ta, los estudios que anteriormente

se centraban en el efecto particular
de un nutriente o un componente

alimenticio fueron desplazando
paulatinamente su inter6s hacia un
anfilisis global del patrSn diet4tico.

Hoy por hoy, el nivel y la calidad de

la evidencia sobre los efectos del
patr6n de la Dieta Mediterrzlnea

hart aumentado exponencialmen-

re. De hecho, numerosos estudios
muestran cdmo una correcta ad-

herencia al patr6n de la Dieta Me-
diterr~nea est$ sistem~ticamente

asociada a un descenso significa-
tivo del riesgo de contraer

varias enfermeda-

des cr6nicas. Asi...
* Te protege frente

a trastornos como
la enfermedad

coronaria, la obe-

sidad, la diabetes,
el slndrome meta-

b61ico, el c~ncer, el
asma, el alzh4imer y la

depresi6n. Todo ello con-

tribuye a aumentar la calidad y la
esperanza de vida.

UN MODELO A EXPORTAR

Pero la globalizaci6n no solo ha pro-
vocado que adquiramos hfibitos en

la mesa poco saludables y alejados
de la Dieta Mediterrfinea. Tambi~n
ha hecho que nuestra manera de

comer tradicional se expanda hacia

otras regiones que no solian seguir
las pautas mediterr~neas.

* Se sigue mucho m~s en paises

frios como Suecia, Dinamarca o
Noruega, que han escalado bastan-
tes posiciones en el"Mediterranean

Adequacy Index", el ranking de ad-
herencia a la Dieta Mediterr~nea.

~ Se ha potenciado su seguimiento
en paises como Canad~ y Argenti-

na. Sud~frica, Marruecos y Argelia
tambi4n han escalado puestos.

La nueva
pir mide
alimentaria
La Fundaci6n Dieta Medi-
terr-’tnea ha elaborado, en
colaboracibn con nume-
rosas entidades interna-
cionales, ta Pir~mide de la
Dieta Mediterr~nea.

¯ En la base se sit,an los
alimentos de origen vege-
tal (frutas, verduras, cerea-
les y aceite de oliva), que
deben incluirse en todas
las comidas principales.

¯ El centro estd formado
pot el resto de alimentos
que deben consumirse
cada dfa: Idcteos bajos en
grasa, especias, hierbas,
cebollas y ajo, y tambidn
frutos secos, semillas o
aceitunas.

t, En la parte superior
encontramos los alimen-
tos que no debes dejar de
tomar durante la semana
(pescados, cames, pata-
tas, legumbres y huevos).

¯ La cdspide estd reser-
vada para los ingredientes
que debes tomar solo de
forma puntual: forman par-
te de ella las carnes rojas,
las procesadas y los dulces.
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