DIETA MEDITERRANEA Y ESTILO DE VIDA

Igor de Garine
Dieta Werrénea Director Emérito de Investigacion
\ 4 Centro Nacional de Investigacion Cientifica, Francia

VIIl Congreso internacional de Barcelona sobre la

Durante cuarenta afios, la Dieta Mediterranea ha sido un tema importante en el ambito de la
alimentacion. Cada afio, cientos de articulos se publican, celebrando su interés en términos de
nutricion y salud publica. Es una dieta que se caracteriza por: alto consumo de alimentos
vegetales como legumbres, cereales, frutas y verduras, frutos secos y semillas; bajo consumo
de carne y productos lacteos; alto nivel de aceite de oliva, y los aceites vegetales en lugar de
los lipidos de origen animal, el consumo de moderado de vino (en los paises donde es
aceptable).

Sin embargo, las obras recientes (Da Silva et al. 2009) muestran que el consumo de alimentos
en los paises mediterraneos tiende a alejarse del modelo mediterrdneo y que es urgente la
adopcion de una politica nutricional para ralentizar el proceso hacia la occidentalizacion. No
es el mismo en todas partes y los estudios cuantitativos se deben mantener. ;Cuanto queda de
la dieta cretense?

Tal vez el aumento geografico de la zona en cuestion es Util. No hay razones cientificas por
que las orillas meridionales del Mediterraneo, que incluyen paises desde Gibraltar hasta el
Libano, deberian quedar excluidas. Las variaciones pueden aparecer de acuerdo a las
diferentes culturas, pero es posible encontrar un denominador comun en la dieta. Por lo tanto,
una medida positiva seria la de evitar la competencia entre los distintos paises, y que sus
productos (como el aceite de oliva) son los mejores. En este caso, los intereses mercantiles
son flagrantes, como fue el caso en la reunion celebrada en Roma en 2005 (3° Foro
Euromediterraneo de las culturas alimentarias).

Mas alla de la bioquimica, otros aspectos de la alimentacion mediterranea pueden ser
considerados, como el interés por el color, que puede expresarse en términos liricos Ball
(2003), citando a Lambraki, escribe: «Los alimentos con aceite de oliva tiene un equilibrio
unico. Son increiblemente aromatico, el mantener todos los ingredientes de su propio sabor y
el color, la salsa aceitosa es transparente y luminoso con un color dorado claro, con tomate,
limén y condimentos utilizados siempre en moderacion.» La comida servida en la mesa
mediterranea debe ser bello.

Otros aspectos de la cocina mediterranea se refieren a sabor, olor (especias, etc), la textura —

la paste debe estar «al dentey.
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Placer

Otros factores son mas dificiles de comprender, que no dependen de cosas materiales. Ellos
no son concretos, se refieren a la buena convivencia, el disfrute de los alimentos, el placer de
comer. Definen una actitud hacia la comida y los alimentos. Es probably que estos aspectos
estuvieran confusamente presentes en las mentes de Keys y Keys (1975) cuando titularon su
libro “How to Eat well and Stay well, the Mediterranean way”. La situacion paraddjica es que
las culturas del norte, que son los mas poderosos en el campo de la alimentacion y el control
de gran parte de los medios de comunicacion, son precisamente aquellos de los que la
gastronomia se presenta como una virtud sospechosa, como entre los Franceses «...como las
obras del diablo, la cocina podria tentar a una distancia de los caminos rectos y estrechos de la

moralidad» (Santich 1995: 42).

La Paradoja francesa

El disfrute de alimentos no es contrario a la salud y la longevidad, aunque esto no es facil de
explicar cientificamente. Hace veinte afios, la «paradoja francesa» - caracterizado por la dieta
surefia de Toulouse — revoluciond el mundo de la dietética (Troncoso et al. 2001). ;Como es
posible que entre los decadentes franceses, que se entregan a los alimentos sabrosos (proteinas
y grasas animales, foie gras, pan y vino), la tasa de colesterol es similar a la observada en
otros paises desarrollados, y la tasa de muerte coronaria es tan baja? En 1988, entre los
varones de 25 a 64 sobre una base ajustada por edad, que fue de 47, por 100.000, frente a
113,9 en los Estados Unidos y 165,7 en el Reino Unido (Santich 1995: 179). Ninguna
correlacion simple se puede establecer. ;Se debe a las propiedades antioxidantes de las
vitaminas C, A y E contenidas en alimentos como las uvas rojas, col, ajo y vino
tinto...(Hubert 1995: 67) comunes en la dieta? ;Puede ser demostrado que los franceses, y
especialmente los de Toulouse que consumen ocasionalmente grasa pato y ganso y de vez en
cuando “foie gras”, comen menos grasas saturadas que los ciudadanos de otros paises del
norte? Podria ser que estas grasas contienen un alto nivel de grasas monoinsaturadas, al igual
que el famoso aceite de oliva del Mediterraneo? No hay que esperar a buscar una conexion
clara entre ciertos alimentos y la salud, como consejeros dietéticos hicieron en el pasado.
Parece que la relacion tiene que ser considerada en términos mas amplios. Es posible que una
mayor ingesta de fruta fresca y hortalizas tiene un efecto positivo, mas el hecho de que los
alimentos utilizados son bastante adulterados y la dieta variada.

En un articulo publicado en 1993, Gruhier le da crédito a Lestradet con la siguiente

afirmacion: «El placer de la comida, un aperitivo con unas rodajas de chorizo, las flores sobre

VIII Congreso Internacional de Barcelona sobre la Dieta Mediterranea
Barcelona, 24 y 25 de marzo 2010



la mesa, todo lo que puede contribuir a estimular la salivacion y el disfrute antes de tiempo
para establecer fuera de la secrecion de insulina es bueno en una base nutricional». Sin
embargo, hay mas, pero no en términos materiales. El consumo de alimentos es una actividad
agradable, parte del arte de vivir, y probablemente tiene un efecto positivo, pero estamos en
un terreno peligroso como los efectos de la psique en el soma ain no han sido claramente

demostrada.

Preocupaciones ecoldgicas

En los tultimos afios, el modelo occidental de civilizacion ha sido muy criticada.
Preocupaciones ecoldgicas han crecido con respecto a la pérdida de biodiversidad en el
ambito de la alimentacion, la desaparicion de variedades locales de plantas alimenticias y
animales domésticos, el respeto de las variaciones estacionales, el aumento en el uso de
plaguicidas. Los alimentos que componen la dieta mediterranea deben ser frescos y de
preferencia emitida por la agricultura organica.

Hay dificultades para el mantenimiento de la dieta mediterranea. Hoy en dia es posible comer
cualquier tipo de alimentos en cualquier momento y en cualquier lugar, siempre y cuando uno
tiene el dinero para ello. Los productos tipo mediterraneo, procedentes de todo el mundo,
como los tomates producidos masivamente de Chile comidos en invierno, califican como
parte de la Dieta Mediterranea? Los alimentos mediterraneos son caros, pero su atractivo
comercial estd presente, como lo sugiere la puesta en marcha hace unas semanas de la
hamburguesa italiana «il gusto Macdonald para italiano», utilizando panceta affumigata y
Cipolla. Si no hay mas que una etiqueta a la misma y si la hamburguesa italiana presenta

algunas ventajas nutricionales, seria una interesante linea a seguir.

Conclusion

El mantenimiento de la Dieta Mediterranea y el desarrollo de otras dietas saludables similares
es un trabajo a largo plazo. Debe incluirse en la tarea de mantenimiento de la biodiversidad.
Esto implica prestar mas atencion a la eleccion de los alimentos y platos, y la necesidad de un
mayor conocimiento y respeto hacia la Madre Tierra. Se requiere un cambio de actitud y
estilo de vida, una buisqueda para restaurar la autenticidad cultural. El conocimiento y la
educacion son necesarios. En términos de conocimientos, un gran volumen ya esta disponible.
Se debe ampliarse, mantenerse al dia y disponibles, y deberia ser utilizado.

Los programas educativos deben llevarse a cabo en tres niveles. 1) En la escuela, a una edad

muy temprana, los principios generales sobre la buena nutriciéon y los alimentos deben ser
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ensenados. 2) Posteriormente en el nivel universitario, se deberia facilitar informacion sobre
el interés de la Dieta Mediterranea y el andlisis de las dietas que se le asemeje a nivel
nacional. 3) De forma permanente, la difusion de conocimientos acerca de la comida y la
cultura locales, y la promociéon de aquellos que son nutricionalmente beneficiosas. Ello
implica un enfoque holistico — teniendo en cuenta muchos aspectos de la cultura para que las
ciencias sociales, y especialmente la antropologia, son utiles. Los programas con el mismo
protocolo debe ser establecido para describir la comida representante de las culturas de las
diferentes regiones de los distintos paises. Esto puede permitir que los antropologos locales
para promover los intereses regionales y combinar los enfoques cientificos con los intereses
politicos y econdémicos de los tomadores de decisiones. Esto podria permitir a la Dieta

Mediterranea para formar parte del Patrimonio Mundial de la UNESCO.

IG/VG
19.03.2010
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