La Dieta
Mediterrania

variada, saludable i

A Thora de parlar dels beneficis de la
dieta mediterrania, se sol recalcar el con-
sum d’oli d’oliva i el consum moderat de
vi negre durant les menjades, fets basats
en estudis cientifics que ho avalen. Tot i
aixo, s’ha de destacar el paper insubsti-
tuible d’altres components vegetals de la
dieta mediterrania, que constituixen la
base d’esta dieta i que amb freqiiéncia se
solen deixar de banda, com son la fruita i
la verdura, els cereals i derivats (pa, pas-
ta, cuscus, farines) i els llegums (fesols,
llentilles, cigrons).

El concepte de dieta mediterrania és
dificil de definir pel fet que dietes sem-
blants es feien en tota la conca medite-
rrania incloent el nord d’Africa, I'Orient
mitja i I'’Asia Menor. Per esta ra6, alguns
autors preferixen parlar de “dietes medi-
terranies”ien destaquen aquells aspectes
compartits per totes, que els conferixen
l'efecte protector tan lloat d’esta dieta.

Una de les constants de les “dietes
mediterranies” és el consum de pa i ce-
reals (pasta, arros...), aliments el consum
dels quals ha disminuit en l'actualitat,
entre altres raons pel fet que s6n con-
siderats aliments molt calorics. En este
sentit convé aclarir que I'aportacio calori-
ca d’estos aliments no és tan elevada si

“nostra”

es compara amb altres el consum dels
quals ha augmentat considerablement.

El problema que estos aliments re-
presenten en 'actualitat és que es consu-
mixen molt refinats, per la qual cosa el
consum de fibra és menor i el seu index
glucémic és més alt, de manera que dis-
minuix el grau de sacietat i la tendéncia
a afavorir I'aparici6 de diabetis.

Un altre aspecte important de la die-
ta mediterrania és el consum de llegums,
que representen una bona font de pro-
teines d’origen vegetal, a més de tindre
una quantitat important de fibra, la qual
cosa explica la sensacio de sacietat que
es produix després de la ingesta d'un
plat de llegums. En la majoria de casos,
els llegums es consumixen acompanyats
d’una xicoteta quantitat de carn (vedella,
pollastre o porc) o d’embotits; esta raci6
de carn era 'inica que es consumia.



Quant a les fruites i verdures pre-
sents en la Dieta Mediterrania, en des-
taca l'aportacié de fibra i antioxidants,
que so6n dos preventius de les malalties
cardiovasculars, sense oblidar que sén
aliments rics en aigua (especialment les
verdures) i, per tant, tenen una baixa
densitat calorica, aspecte que cal tindre
en compte en l'alimentacié actual, a cau-
sa de 'elevada prevaléncia de 'obesitat.

Un altre dels grups d’aliments
d’origen vegetal que s’han consumit, no
de forma habitual pero si amb certa fre-
qiiéncia en quasi totes les dietes medite-
rranies, son els fruits secs.

LA COMBINACIO DE
DIFERENTS TIPUS
D'ALIMENTS AMB

CARACTERISTIQUES

SALUDABLES ES EL QUE

APORTA TOT EL SEU

POTENCIAL PROTECTOR

-Café amb llet

Pa amb tomata, oli i
pernil salat

-Suc de taronja natural

integrals

*Ensalada (encisam,
tomata, ceba i olives)
-Paella valenciana
*Fruita

de tomata

-Fruita

-Gaspatxo andalus
-Truita d'esparrecs silves-
tres

-Formatge fresc amb mel

+Quallada amb cereals

+Fruita natural

*Macarrons amb salsa

-5almo amb verduretes

-Llom de porc a la
planxa amb saltat
darros i verdures
<Arros amb llet

Segons un estudi sobre estils de vida
i mortalitat publicat en la revista JAMA
i efectuat entre subjectes amb edats en-
tre els 70 1 els 9o anys, portar una dieta
mediterrania i un estil de vida saludable
s’associa amb un descens de més del
50% de morts per totes les causes.

Com seguir un model de dieta medi-
terrania

Per a menjar sa no cal seguir una
“dieta” en el sentit estricte, sindé que és
aconsellable modificar uns habits ali-
mentaris que progressivament s’han
allunyat de la dieta mediterrania tradicio-
nal, a causa del desenvolupament econo-
mic, l'organitzacié i 'augment del poder
adquisitiu de la societat, que han portat a
un patro dietétic de tipus “occidental” per
bé que conservant trets d’identitat medi-

«Infusid
-Pa torrat amb mel
-Suc de fruites natural

-Potatge de cigrons
amb bledes i ou dur
-Peres amb vi

-Sopa de pasta
-Bonitol a la planxa
amb carxofes
+Fruita

.
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terrania, com ara 1'as de 1'oli d’oliva i un
consum alt de vegetals i peix.

La dieta mediterrania és compati-
ble amb el consum de nombrosos plats
i ments variats i saborosos de 'amplia
gastronomia espanyola.

Alguns exemples d’estos plats tradi-
cionals sén:

« Arrossos, olles i fabades...

« Fritades andaluses, cassoles de peix,...

+ Ensalades, gaspatxo, samfaina, tombet
mallorqui,...

Sense oblidar I'as de condiments (ju-
livert, llorer, timd, orenga, pebre dolc...)
i d’alguns ingredients que constituixen
la base de molts plats tradicionals (all,
ceba, porro, tomata,...)




