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ALIMENTACION MEDITERRANEA, PATRIMONIO CULTURAL INMATERIAL

Desde hace siglos, la Dieta Mediterrdnea forma parte de la cultura y
del patrimonio de los diferentes paises bafiados por el Mare Nostrum,
actuando como nexo de unién entre sus habitantes. En sentido amplio,
el término Dieta conlleva una forma de vivir y de hébitos heredados
que tiene en la alimentacion su maximo exponente. Una herencia que
ha permitido un intercambio de culturas y el enriquecimiento mutuo de
los pueblos. Ademas, el caracteristico medio ambiente mediterraneo
proporciona numerosos ingredientes para la elaboracién de los platos
que constituyen, a diario, la mesa de millones de personas obtenidos
de forma sostenible.

Pero la Dieta Mediterrdnea también tiene un valor, cientificamente
demostrado, para contribuir al desarrollo saludable de las personas,
previniendo enfermedades y proporcionando un crecimiento sano y
equilibrado. El consumo frecuente de frutas, hortalizas, aceite de oliva,
cereales y legumbres, entre otros productos, es la clave nutricional de
esta dieta.

Por lo tanto, la Dieta Mediterranea es algo que ademés de proteger
debemos difundir, para que cada vez méas personas puedan beneficiarse
de esta cultura o “manera de vivir”, enriquecedora y saludable.

Ya hemos recorrido parte del camino, pues la Dieta Mediterranea se
erige como paradigma de la buena alimentacién incluso en paises muy
alejados del Mediterraneo. Pero ain queda mucho por hacer para que
los alimentos y habitos caracteristicos de esta Dieta perduren a pesar de
los acelerados ritmos de la vida moderna.

La falta de tiempo, la movilidad y las condiciones laborales de unos ciu-
dadanos que, en multiples ocasiones, se ven obligados a almorzar fuera

del hogar, suponen una clara amenaza para la conservacion de una Die-
ta Mediterranea.

Por este motivo, es necesario contar con todos los instrumentos a nues-
tro alcance para defender este patrimonio, que es de todos. La inclusion
de la Dieta Mediterranea en la lista de Patrimonio Cultural Inmaterial
de la Humanidad de la Organizacion de las Naciones Unidas para la
Educacién, la Ciencia y la Cultura (UNESCO), supone un apoyo para su
difusién y una garantia para su conservacion.

Ese reconocimiento seria la culminacién de la decidida apuesta que An-
dalucia, junto a otros paises, desarrolla por la salvaguarda de la Dieta
Mediterranea. Desde la Consejeria de Agricultura y Pesca, venimos rea-
lizando importantes esfuerzos en la promocion de la calidad de nuestros
productos, muchos de los cuales forman parte de la alimentacién sana,
variada y equilibrada que engloba la Dieta Mediterranea.

La publicacién que tiene entre sus manos, nace con la idea de constituir-
se como referencia imprescindible para el conocimiento y divulgacion
de la Dieta Mediterranea, simbolizando el compromiso de Andalucia
con su cultura, su patrimonio, su tradicién, su salud, su alimentaciény en
definitiva, con su futuro.

Clara E. Aguilera Garcia
CONSEJERA DE AGRICULTURA Y PESCA
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1. IDENTIFICACION Y DESCRIPCION DEL OBJETO
PATRIMONIAL

1.1. El patrimonio alimentario: Caracteristicas diferenciadoras con res-

pecto a otros objetos patrimoniales

La alimentacion es el hecho humano més complejo y necesario. Comer y be-
ber, son, ademés de dormir, actividades indispensables y, por la misma razén,
cotidianas y regulares. Pero, a diferencia del suefio, la alimentacién suele te-
ner lugar varias veces al dia y en circunstancias y a causa de motivaciones
muy diversas. Se come para nutrirse, pero también para relacionarse, para
socializar, para emparentar, para identificarse, para celebrar, para expresar,
para pensar. La alimentaciéon es un mundo cargado de significados sociales,
culturales, étnicos, religiosos, politicos, ideoldgicos, estéticos...

El patrimonio alimentario engloba por esa razén, ademas de a los alimentos
mismos, a objetos, espacios, practicas, representaciones, expresiones, cono-
cimientos y habilidades, fruto de la accién histérica continuada de comunida-
des y grupos sociales. La recreacion cotidiana de tan necesaria actividad, en
interaccién con la naturaleza y la sociedad, ha generado formas de aprove-
chamiento, redes de intercambio y flujos de conocimientos que han promovi-
do la creatividad humana y la comunicacién entre grupos sociales.

La defensa de un sistema alimentario merece, por todo ello, ser objeto de
salvaguarda como Patrimonio Cultural Inmaterial. Sélo de ese modo seré con-
siderado y preservado integramente. Si la defensa se produjera sélo sobre
los alimentos seria parcial: los alimentos forman parte del patrimonio, son
bienes materiales y contables, aunque perecederos, pero la alimentaciéon no
es s6lo un conjunto de alimentos. Del mismo modo, si la defensa se produjera
sobre un territorio que ampare un sistema alimentario, resultaria incompleto,
ademas de ineficaz. El patrimonio alimentario esta ciertamente vinculado a la
defensa del paisaje. Alimentacién y paisaje cultural pueden ser consideradas
realidades inherentes. Pero en la actualidad resulta casi imposible circunscribir
el territorio destinado a alimentar por completo a una poblacién humana. La
globalizacion ha barrido los limites que permitian identificar alimentacion con
territorio. La defensa del patrimonio alimentario no puede limitarse, por lo
tanto, a la proteccién de determinados alimentos o de los territorios donde
éstos fructifican.

Del mismo modo, una politica eficaz no puede perderse en la diversidad de
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productos ni en las diferencias culturales que se manifiestan dentro de un
sistema alimentario, sea cual fuere. Aquellos d&mbitos alimentarios, capaces
de representar una concepcién simbdlica del orden de las cosas, de expresar
un mensaje valioso para la humanidad, de ser culturalmente significativos, de
manifestarse con fuerza actuante, de trascender universalmente, deben ser
investigados y preservados como conceptos, es decir, como integrantes del
Patrimonio Cultural Inmaterial. Sélo por este camino resulta posible conocer,

preservar, proteger, valorar y difundir la alimentacion.
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1.2.-Proyeccién multidimensional del patrimonio alimentario

Hablar de patrimonio alimentario es hacerlo sobre un universo cultural que
debe todo al hombre y del que el hombre es deudor. Alrededor de la activi-
dad maés necesaria se han construido nociones, técnicas, economias, cédigos,
profesiones, artes, estilos de vida. La alimentacion esté detras y es fruto, asi,
de multiples actividades humanas: ecologia, agronomia, hidrologia, agricultu-
ra, ganaderfa, pesca, artesania, comercio, legislacién, turismo, gastronomia,
educacion...

De hecho, resulta dificil encontrar un objeto patrimonial que englobe con mas
derecho a todos los elementos que caracterizan al Patrimonio Cultural Inma-
terial. La alimentacién es, por definicién, multidimensional. Su construccién
patrimonial es histérica y permanente, su proyeccién abarca a un amplio ni-
mero de actividades humanas, que pueden ser agrupadas, a grandes rasgos,
en los siguientes ambitos:

e  Conocimientos y usos relacionados con la naturaleza y el universo
e Tradiciones y expresiones orales

. Usos sociales, rituales y festivos

e Cddigos de sociabilidad y comensalidad

*  Manipulacién creativa de productos naturales y procesados

e  Técnicas artesanales tradicionales

1.3.-Patrimonio alimentar

La globalizacién ha afectado a la produccion, distribucién y consumo alimen-
tarios de manera radical. Ciencia, técnica, industria y economia avanzan hacia
la homologacién alimentaria del planeta. El sector agroalimentario, trans-
formado radicalmente a partir del fin de la Segunda Guerra Mundial, con
la intencién inicial de suprimir el hambre en el mundo, se ha convertido en
agroindustria. En ese proceso se ha producido una conversiéon masiva de la
tierra para uso agricola: desde 1945 ha habido mas ocupaciones de suelos
que en los dos siglos anteriores; a partir de 1960 se ha duplicado la extraccion
de agua, destinada el 70% a la agricultura; desde 1985, se ha duplicado la uti-
lizacién de nitratos y se ha triplicado la de fosfatos, al tiempo que se utilizaban
mas de la mitad de los fertilizantes quimicos jamés producidos en la historia
de la humanidad. A ese panorama siguen la deforestacién y el aumento en
la utilizacién de carburantes fésiles para usos agricolas y alimentarios. Ese
proceso ha aumentado también la interdependencia entre paises. De hecho,
ningun pais es hoy autosuficiente en los recursos genéticos de sus cultivos (el
grado medio de interdependencia genética para los cultivos mas importantes
estd en torno al 70%).
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El acelerado impulso agricola del Gltimo medio siglo ha contribuido a hipote-
car la salud del planeta, pero no ha acabado con el hambre. De hecho, hambre
y obesidad son la incomprensible dualidad del comportamiento alimentario
de la humanidad del siglo XXI. Como contrapartida, se ha reforzado el papel
patrimonial de la alimentacion. Frente a la pérdida de conocimientos, técnicas
y hébitos, construidos en un proceso evolutivo que comprometia la identidad
de los pueblos, la sociedad actual responde con la defensa patrimonial de la
alimentacién. Consumidores, productores, administraciones, medios y publi-
cistas reclaman y promueven mensajes que contribuyen a vincular al alimento
con su origen. Ese imaginario le devuelve al consumidor la impresién de estar
menos perdido en una cadena alimentaria, donde necesariamente debe ha-
bitar y que, sin embargo, escapa a su control. La patrimonializacién es el arma
que le permite recuperar su capacidad de actor social.

La biodiversidad y sostenibilidad

Desde que la vida aparecié sobre la tierra, hace unos 3 mil millones de afios,
el nimero de especies ha crecido en un proceso de diversificacion casi conti-
nua, con una enorme capacidad de adaptacién y proporcionando estabilidad
y equilibrio dentro de la biosfera. La implantacion de la agricultura alteré el
equilibrio ecolégico de numerosos sistemas, pero el proceso de domestica-
cién fue lo bastante lento para que surgiera un nuevo equilibrio. Con objeto
de satisfacer sus necesidades basicas, el ser humano ha utilizado, a lo largo
de la historia, méas de 7.000 especies de las 300.000 plantas fanerégamas
conocidas.

La agricultura tradicional, que todavia se practica en parte del mundo, se ha
servido de ese rico patrimonio de diversidad genética para tener un nivel
aceptable de produccién. En la actualidad, la agricultura intensiva impone,
sin embargo, la merma de especies y variedades locales, causando la pérdida
irreversible de la diversidad genética. El Millenium Ecosystem Assessment -in-
forme de valoraciéon del ecosistema difundido en 2005 por la ONU, fruto del
trabajo de 1.360 expertos de la FAO y del WWF- decia asi:

Nos encontramos en quiebra ecoldgica y los primeros bienes empiezan a ser
embargados: en los ultimos veinticinco afios hemos visto desaparecer (...) el
25 por ciento de los mamiferos, el 12 por ciento de las aves y el 32 por ciento
de los anfibios esté en peligro de extincién.

En el mismo sentido, el director general de la FAO, Jacques Diouf, ha llegado



a hablar de umbral de extincién masiva. En el siglo XX se ha producido una
reduccion del 90% de la diversidad agroalimentaria. La agricultura moderna
se concentra en unas pocas variedades, disefiadas para la agricultura intensi-
va, que solo utiliza el 3% del casi cuarto de millén de plantas disponibles para
la agricultura. La provisién mundial de alimentos depende de unas 150 espe-
cies, de las que sélo 12 proporcionan tres cuartas partes de la alimentacién
mundial. Los tres grandes megacultivos —trigo, arroz y maiz- suponen la mitad
de esa provision, del mismo modo que las fuentes de proteinas animales se
estén restringiendo a tres variedades: pollo, cerdo y vaca.

En efecto, el coeficiente de extincion de especies se ha multiplicado por mil
respecto a la media registrada en la historia del planeta. Esa reduccién in-
crementa la vulnerabilidad alimentaria. La diversidad genética de los culti-
vos principales es fundamental para evitar la dependencia con respecto a
un ndmero reducido de especies, que, de enfermar, pondrian en jaque la
produccién y el consumo de todo el planeta. No hay que olvidar anteceden-
tes histdricos, como las hambrunas y migraciones irlandesas del XIX, forzadas
por el ataque de la roya a la patata, que sélo consiguié sobrevivir en Europa
y Norteamérica, gracias a la diversidad de papas que aun se cultivaban en
Sudamérica.

Es de suma urgencia, por tanto, salvaguardar lo que auin sobrevive, apoyar
métodos agricolas y habitos alimentarios que amparen la biodiversidad. No
se trata, sin embargo, de un regreso al pasado, sino de recuperar la produc-
tividad de zonas donde la actividad agricola ha sido abandonada a causa de
su baja rentabilidad relativa, como es el caso de gran parte del Mediterraneo.
Agriculturas milenarias, como las suyas, pueden valerse de tecnologias mo-
dernas, no necesariamente perniciosas, para avanzar en el camino de una
nueva agricultura sostenible y respetuosa. De hecho, los mediterraneos em-
piezan a avanzar en tal sentido.

La salvaguarda de la alimentacién puede y debe ser el motor que mueva
ese tipo de iniciativas. De nuestra relacién con el alimento depende el futuro
del planeta. Hay que reconquistar el respeto a la alimentacién, revindicar la
diversidad construida gracias al trabajo de mujeres y hombres durante siglos.
Existe una responsabilidad moral, y ahora también legal, de transmitir ese
legado a otras generaciones, de dar a conocer a los jovenes el vital valor de
su patrimonio alimentario.

IDENTIFICACION Y DESCRIPCION DEL OBJETO PATRIMONIAL
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La calidad

La calidad alimentaria se ha convertido en una pieza fundamental de las poli-
ticas agroalimentarias. El concepto de calidad ha cambiado, sin embargo, en
las dltimas décadas: en los ochenta significaba caracteristicas organolépticas
superiores y cuidado en el proceso de produccién; posteriormente, a raiz de
las crisis alimentarias provocadas por intoxicaciones o consumos inadecua-
dos, se ha ido acercando al concepto de seguridad alimentaria. La aprobacién
del HACCP (Hazard Andlisis and Critical Control Point) por la Unién Europea
respondid, asi, a una demanda de regulacién extrema, flexibilizada después
ante las criticas de los pequefios productores y de diversas asociaciones en
defensa de los alimentos locales.

En cualquier caso, lo cierto es que el consumidor demanda calidad y los pro-
ductores y las administraciones de los paises europeos se afanan en orientar
la produccion en esa direccién, habida cuenta de la competencia que gene-
ran otras economias agrarias. El nuevo concepto de calidad alimentaria se
desarrolla, por tanto, en relacién a la sostenibilidad, la seguridad y la toma
de conciencia de un consumidor, capaz de elegir aquellos productos afines
al modelo alimentario que desea seguir. La calidad en el contexto de la glo-
balizacién requiere, en definitiva, una permanente educacién del gusto, del
respeto a la tierra, al medio ambiente y a los seres humanos que producen
los alimentos; requiere la salvaguarda de la alimentacién como Patrimonio
Cultural Inmaterial.

La seguridad alimentaria

La preocupacion por el binomio alimentacién-salud ha aumentado tremen-
damente en las Ultimas décadas. A partir de 1960 se ha desencadenado un
cambio global en la concepcién de la seguridad alimentaria y en sus politicas.
El inicio de la sociedad de consumo conllevé recomendaciones dietéticas,
para la mejora del estado nutricional de la poblacién, al tiempo que crecia la
produccién agricola y se desarrollaba la ganaderia industrial. El desarrollismo
y el proceso de urbanizacién de los setenta trajeron consigo la confianza en
los productos industriales y un cambio en la concepcién de la alimentacion sa-
ludable, que empezaba a advertir del consumo excesivo de calorias, desban-
cando asf la mentalidad europea de la primera mitad del siglo, que vinculaba
salud y gordura. Los afios 80 fueron, a nivel dietético, los de la recomendacién
en el equilibrio de nutrientes, cuya blsqueda pasé a ser también responsabi-
lidad del consumidor.

Es en este contexto cuando el modelo de Dieta Mediterranea empieza a co-
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brar més adeptos y se divulga la piramide nutricional, con la advertencia de
que se estaban perdiendo los habitos que se recomendaban.

Con el nuevo siglo, se ha intensificado la percepcién de que existen riesgos
alimentarios que escapan al control y a la proteccién estatal; el consumidor
debe ser educado, por tanto, para actuar como agente activo en la eleccién
de habitos alimentarios seguros y saludables.

De la mano de la publicidad, la industria y la innovacién cientifica y tecnolégi-
ca se ha divulgado, por otra parte, una “retérica del bienestar”, que convierte
al binomio salud-alimentacién en sinénimo de placer, belleza e incluso equi-
librio mental. La nueva generaciéon de productos-salud promete esbeltez y
juventud. El régimen dietético empieza a ser, para muchos ciudadanos de los
paises ricos, un estado casi permanente, no una eleccién temporal.

p o«

En cierta medida, buena parte de los problemas alimentarios actuales tienen
su origen en acciones institucionales encaminadas a la modernizacién del sec-
tor. La bisqueda de la variedad, como reaccién a las carestias padecidas du-
rante el siglo XX, ha supuesto también la aparicion de nuevos productos, que
en muchos casos han sustituido a otros cuya seguridad habia sido constatada
durante siglos. Los cambios acelerados sumados a las crisis alimentarias, han
generado desconfianza en el consumidor.

La seguridad se ha convertido, en ese proceso, en un problema global. Los
poderes publicos y los consumidores han interactuado en las Gltimas décadas,
generando medidas més reactivas que preventivas. En el caso de la Unién
Europea, las crisis alimentarias y las consiguientes reacciones de los consu-
midores han estado en el origen del control centralizado de la seguridad.
Las consultas y debates propiciados por el Libro Verde y el Libro Blanco de la
Unién Europea tuvieron como resultado el Reglamento n°178/2002, donde se
establecen los principios generales aplicables a nivel nacional y comunitario.
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Del mismo modo, la proteccion juridica supranacional propiciada por la OMS
y la FAO fue consecuencia de problemas sanitarios. En 1963, ambas institu-
ciones crearon la Comisién del Codez Alimentario’. Su objetivo era homoge-
neizar la calidad y las formas de produccién de alimentos, segin condiciones
técnicas cientificamente probadas y mediante el desarrollo de normativas
alimentarias, inscritas como Programa Conjunto FAO/OMS de Normas Ali-
mentarias (ALINORM). En el proyecto han participado 168 paises, la UE, nu-
merosas entidades representativas de la industria alimentaria y asociaciones
no gubernamentales en representacion de los consumidores.

No obstante, la seguridad alimentaria es un concepto que trasciende lo estric-
tamente técnico o juridico. Las recomendaciones alimentarias y el concepto
de dieta deben ser considerados en el contexto geohistérico en el que tienen
lugar. En la actualidad, la reaccién frente a un proceso dificil de controlar por
parte del consumidor ha provocado la potenciacién del patrimonio alimen-
tario y la defensa de los productos de la tierra y de las cocinas locales. En
definitiva, la sociedad demanda una cercania alimentaria que las instituciones
deben propiciar, mediante la salvaguarda de ese patrimonio.

La diversidad e identidad culturales

Alrededor de la comida se construye cultura: se seleccionan cultivos, se in-
genia la venta, se definen gustos, se crea cocina, se figura en la mesa, se
simboliza en el arte. La reproduccién de la vida y la creacion artisticas serian
impensables sin la acumulacién de discursos, gestos y signos que la historia
ha sumado a partir del hecho de alimentarse.

La alimentacion es la actividad donde el gusto individual se manifiesta con
mas independencia y libertad. El gusto en materia de pintura, cine, literatura
o decoracién debe ser argumentado, pero la preferencia de un plato sobre
otro es algo que puede ser decidido sin mas explicaciones que las del pro-
pio gusto. Cada individuo tiene la méxima autoridad; basta que manifieste
su gusto o aversién por algo, para que sea comprendido. Por esa razén, la
alimentacién es un dmbito poco vulnerable a la ideologizacién y, en conse-
cuencia, poco propicia al enfrentamiento. Las diferencias o semejanzas en los
gustos son aceptadas sin apenas juicios. Alguien puede detestar la comida
de una regién o de un pais, pero esa aversion no suele ser utilizada como
argumento de oposicién étnica, religiosa o politica. La alimentacién tiende
lazos, no levanta espinos.

La riqueza cultural que deviene de la alimentacion compatibiliza identidades
y suma voluntades. Cada individuo y grupo social sabe de la importancia de

1. www.codexalimentarius.net/web/index
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lo que come maés alla de la subsistencia; sabe que la comida expresa lo que se
es, que relne en torno a lo que se desea ser y jalgo fundamental! que mide
el tiempo. La humanidad ha construido, a lo largo de la historia, marcadores
alimentarios del tiempo. Ciclos agricolas, religiosos y festivos marcan el paso
de las estaciones y el ritmo social, en una suerte de alternancias entre el ayuno
y el exceso, entre el sacrificio y la conservacién, entre el dulce y la carne.

No hay celebracién donde la alimentacion no esté presente, ya sea porque se
convierta en centro de la fiesta o porque la recomendaciéon del ayuno sefale
su ausencia. Pueden ser celebraciones locales, supralocales, comunitarias o
familiares; pueden conmemorar una fecha, cohesionar a un grupo, dar por
finalizada la cosecha, marcar el paso de una edad o de un estado a otro...
En cualquier caso, el comer y el beber se convierten en el mecanismo que
fomenta la sociabilidad, refuerza la solidaridad, construye la identidad y crea
vinculos entre individuos y comunidades.

La fiesta se opone a lo cotidiano, rompiendo el ritmo diario. Ambos tiempos
-fiesta y cotidianeidad- se definen mutuamente y son necesarios para el dis-
currir de la vida. En esa alternancia, la alimentacién se convierte en el resorte
indiscutible de diferenciaciéon: de lo diario con respecto a lo excepcional, de
lo necesario con respecto a lo superfluo, de lo familiar con respecto a lo co-
munal, de lo que se es frente a lo que se desea. El lenguaje que transmite
esos mensajes son los alimentos, el modo en que se les cocina, sirve, ofrece
y comparte. La acumulacién histérica de esos gestos ha creado rituales, tra-
diciones vivas, valores, creencias e ideas que tienen un significado universal

excepcional.




En la actualidad, al tiempo que existe una tendencia a acentuar la visibilidad
de la alimentacién, con el efecto multiplicador que producen los medios y
las nuevas tecnologias, se produce una crisis en los referentes alimentarios.
El consumo de masas y la globalizacién han modificado la capacidad de los
alimentos para significar lujo y servir de instrumento de representacion social.
El uso cultural de alimentos autéctonos es sustituido por la generalizacion de
consumos foraneos y homogeneizadores. En ese viaje, se pierde un legado
cultural indispensable para vincular al hombre con su medio, su historia y sus
semejantes.

La dignidad y supervivencia de los pequefios productores de alimentos

Lo expuesto en los anteriores subcapitulos incide en la importancia de la de-
fensa del patrimonio alimentario como mecanismo de proteccién para la bio-
diversidad, sostenibilidad, calidad, seguridad y legado cultural, pero existe
un argumento que afecta directamente a la supervivencia de muchos seres
humanos y a la justicia social. Es la proteccién de los pequefios productores
de alimentos. Durante milenios han sido el soporte de las sociedades huma-
nas. En la actualidad son todavia més de la mitad de la poblacién del planeta.
Y, sin embargo, su papel estd devaluado, su capacidad econémica merma-
da, su supervivencia en entredicho. Campesinos, pastores, pescadores y
artesanos encuentran serios problemas para sobrevivir en el ejercicio de su
profesion. La nueva agricultura ha reducido a los campesinos a la condicién
de obreros. Pero la humanidad no puede prescindir de las comunidades de
productores de alimentos. El abandono de sus actividades estd generando
consecuencias tremendas: pérdida de la biodiversidad, empobrecimiento cul-
tural, despoblamiento rural, migracién, pobreza, marginacién...

La sostenibilidad ecoldgica es, asi, inseparable de la sostenibilidad social. Hay
que devolver la centralidad al hombre y a la tierra. Los alimentos y su produc-
cién han de recuperar la consideracion que deben tener entre las actividades
humanas. El criterio prioritario no puede ser la cantidad de alimentos produ-
cidos, sino su calidad global, que comprende también el sabor y la variedad,
el respeto medioambiental y la puesta en valor de la labor de los productores
de alimentos.

Sin esta ambicién, no es posible la defensa patrimonial de la alimentacion. El
campesino o el pescador representan al factor humano que puede contribuir
al reequilibrio global. Este objetivo, tan necesario como dificil, no es posible
sin una ayuda internacional que ponga en valor la alimentacion y potencie
politicas nacionales y supranacionales, capaces de devolver la autonomia eco-
némica y la dignidad a esa mayoria de la poblacién que da de comer al resto.
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2. LA ALIMENTACION Y LA DIETA MEDITERRANEA

La Alimentacién Mediterranea o la Dieta Mediterrdnea, como derivacién del

griego diaita -estilo de vida, relacién entre espiritu, cuerpo y entorno- es un
concepto que engloba a la produccién, comercializacién, consumo, comensa-
lidad, ritual y simbologfa alimentarios del Mediterraneo, asi como a sus tipo-
logias culinarias, cocinas y alimentos mismos.

Este conjunto de actividades y creaciones humanas se ha desarrollado histéri-
camente en el intercambio de ideas, valores, practicas y habitos alimentarios,
que son reconocidos por las comunidades, grupos e individuos del Medite-
rraneo como propios. La Alimentaciéon Mediterranea es el reconocimiento de
esa identidad comun y la recreacién diaria y regular de unas practicas necesa-
rias y compartidas, transmitidas generacién a generacién y sustentadas en el
respeto a la diversidad cultural y a la creatividad humanas.

Los habitantes del Mediterraneo han construido su estilo alimentario en inte-
raccion, ya sea por difusion y aceptacién de hébitos, o por definiciéon de los
propios en oposicion a los de la otra orilla. En un mundo que ha vivido duran-
te milenios en la interculturalidad, la defensa de lo propio ha pasado, dia a dia
y siglo a siglo, por la estigmatizacién del otro, de un contrario que habitaba el
mismo mar, la misma regién e incluso el mismo pueblo. Cercania y oposiciéon
son, por tanto, las dos caras complementarias de la Alimentacién Mediterra-
nea. Se comparten el medio, la historia, los alimentos, los conocimientos y los
significados. Pero el resultado al paladar, la comida que se crea por mediacion
culinaria, esta llamado a significar la rica pluralidad de las culturas mediterra-
neas. Unicidad y multiplicidad son, por tanto, los dos polos necesarios de un
universo alimentario de singular valor.

La Alimentaciéon Mediterrdanea puede ser caracterizada en razén de los si-
guientes rasgos, que se desarrollaran en los subcapitulos siguientes:

1. Agricultura cerealistica, hortofruticola y arboricola, con régimen de pro-
piedad de la tierra fundamentalmente minifundista y latifundista.

2. Aprovechamientos agricolas y ganaderos disgregados, aunque comple-
mentarios, hasta la extensién de los cultivos forrajeros y el monocultivo.
Ganaderia antes trashumante y hoy mayoritariamente sedentaria.

3. Pesca escasa, de alto valor simbélico y gran demanda, con serios niveles
de contaminacién en la actualidad.
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4. Rutas comerciales milenarias de recorrido largo, medio y corto, que han
permitido la adaptacién y difusion de alimentos remotos, generando un
continuo proceso de diversificacion genética.

5. Modelo urbano compacto, complejo, eficaz, estable y cohesionador, que
ha funcionado como aglutinador y transformador de los consumos ali-
mentarios.

6. Redes de mercado estables y tupidas, y sistemas de venta muy diversos,
pero tendentes a la cercania y sociabilidad.

7.  Estructura alimentaria (distribucién y orden entre consumos estacionales,
cotidianos y extra-cotidianos, de distintas franjas horarias y series en el
servicio de los platos) compleja y heterogénea.

8. Modelo nutricional tipificado en la Dieta Mediterranea.

9. Sistema culinario (conjunto de ingredientes, condimentos y procedi-
mientos culinarios) y tipologias culinarias (prototipos) compartidos, que
generan cocinas diversas y multiples elaboraciones culinarias.La Alimen-
tacion Mediterrdnea no es un modelo alimentario sencillo, que pueda ser
definido con la mera enumeracién de sus alimentos méas caracteristicos.
Al tratarse de un ambito con marcados contrastes ecolégicos y produc-
tivos, cuna de civilizaciones, de las tres grandes religiones monoteistas,
de modelos politico-administrativos universales, de intercambios comer-
ciales sin limites, y de incesantes luchas por el control de las rutas y de
las &reas de influencia, el anélisis debe ser multidimensional y diacrénico.

El Mediterraneo ha sido y es una regiéon compleja, plural, ambicionada, comu-
nicada y viva. La descripcién y caracterizacion de su alimentacién no puede
prescindir de ese nivel de complejidad. Es necesario, por tanto, equilibrar la
dificultad que aporta la acumulacién de datos y de relaciones, con una meto-
dologia que permita aislar variables y establecer relaciones entre los elemen-
tos que viene a definir a la Alimentacion Mediterranea.

La alimentaciéon humana se configura en torno a una interrelacion dindmica
entre aquellos factores que definen su produccién, distribucién y consumo:
de una parte, ecosistemas, régimen de propiedad de la tierra, mercado de
trabajo y distribucién de cultivos, aprovechamientos ganaderos y pesqueros,
y transformacién agroalimentaria; de otra, redes de mercado y sistemas de
venta; y, por Ultimo, sistemas y tipologias culinarios, cocinas y comensalidad.

La interrelacion de estas variables en cada contexto histérico y geografico
genera la diversidad a que nos hemos referido. De ahi que una primera vision
de la Alimentacion Mediterrdnea devuelva la imagen de tal cantidad de ali-
mentos, elaboraciones culinarias o rituales, que pueda parecer probleméatico
aislar los rasgos comunes que subyacen a esa diversidad. A lo largo de este
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capitulo se analiza la construccién histérica de la Alimentacion Mediterranea y
se plantea la metodologia que permite llegar desde la multiplicidad sensorial
en que se muestra la alimentacién a los conceptos analiticos que permiten
caracterizarla y establecer relaciones.

Ese anélisis puede y debe conducir a la comprensién del concepto de Alimen-
tacion Mediterranea tal y como se muestra en la actualidad. Un concepto que
ha de ser considerado en el respeto a su dimensién histérica y en la acepta-
cién del cambio, como comportamiento consustancial al hecho alimentario.
La alimentacién y las cocinas son, por definicion, actividades efimeras, flexi-
bles y versétiles. Nada hay menos rigido que aquello que debe ser elaborado,

cada dia y varias veces, de principio a fin. La evolucion es, asi, inseparable de
la continuidad.

Por todo ello, la salvaguarda de la Alimentacién Mediterranea no puede plan-
tearse como una via de congelacién de las tradiciones alimentarias. Cambio y
tradicién son las dos caras de una misma realidad. No es por tanto suficiente
con elaborar y defender inventarios de alimentos mediterraneos. Hay que
salvaguardar un concepto -la Alimentacién Mediterranea- que significa bio-
diversidad, sostenibilidad, calidad, seguridad, salud, dignidad, diversidad y
patrimonio cultural.




2.2.- El ecosistema, paradigma de intervencién humana

El Mediterraneo se encuentra situado entre los 35° E (Beirut) y los 4° O (Gi-
braltar), y los 44° N (Venecia) y los 30° S (El Cairo y golfo Sirte en Argelia). Pero
cuando se habla de Mediterrdneo, se esté haciendo referencia a un concepto
que abarca mucho mas que las coordenadas que delimitan a un mar interior
-el mayor del planeta- del Atlantico oriental. Hablar del Mediterraneo es ha-
cerlo de un espacio hecho a la medida del hombre y donde éste ha desarro-
llado algunas de sus principales empresas civilizadoras. De hecho, cuando se
aborda su definicién, la actividad humana se constituye en el eje indispensa-
ble. Braudel hacia coincidir los limites del Mediterraneo con los del cultivo
del olivar; otros, como de Garine, lo definen como el drea que permite el
cultivo de cereales, vifias y olivos, asi como la practica de una ganaderia, an-
tiguamente trashumante, hoy sedentaria, en la que dominan los animales de
especies ovinas y caprinas. La intervencion humana y la alimentacién resultan
inseparables de la definicién y caracterizacién del Mediterraneo. De hecho, es
considerado la ecorregion de mayor y mas larga historia de impacto humano
del planeta.

El mar interior ofrece claras diferencias entre sus orillas norte y sur: la prime-
ra es elevada, con tres grandes peninsulas (Peloponeso, Italica e Ibérica) y
abundantes islas; la segunda tiene perfiles méas regulares y bajos. Esta confi-
guracion litoral da lugar a espacios maritimos diferenciados en una serie de
submares -Liguria, Tirreno, Adriatico, Egeo, Marmara, Negro- aptos para la
navegacion y el comercio. De ahi que algunos autores lo consideren, mas que
un mar, una sucesién de llanuras liquidas comunicadas entre si por puertos.

Las formas terrestres del Mediterraneo estan vinculadas a los sistemas oro-
génicos formados en el Terciario y comienzos del Cuaternario, con montafias
altas, agudas, plegadas, quebradas y cercanas a la costa. Esas tierras altas,
complejas y fragmentadas, estan constituidas por taludes y suelos rocosos.
Su cercania al mar ha propiciado una marcada complementariedad social y
econdmica entre la costa y la montafia.

El cuadro climatico se caracteriza por una pluviometria modesta, con veranos
secos y calurosos, y otofios y primaveras con precipitaciones, que pueden ser
torrenciales. La desecacién de los secos veranos y las lluvias torrenciales ero-
sionan periédicamente la fina proteccién que presta la vegetacion.

La caracterizacion del medio se ha servido tradicionalmente de los términos
latinos silva (bosque), saltus (territorio donde pasta el ganado), ager (zona
agricola) y hortus (huerto, regadio). Desde un punto de vista productivo, es
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posible diferenciar entre el mar y las inmediatas planicies continentales, aptas
para la pesca y el marisqueo; las llanuras costeras y las formadas por las cuen-
cas fluviales, donde se ha desarrollado la agricultura y la ganaderia estante; vy,
por dltimo, las terrazas, que suben desde las colinas hacia las montafias, don-
de la confluencia de la agricultura con la ganaderia, la caza y la recoleccién de
productos silvestres ha originado un estilo de vida propio.

La expansion de olivares, vifiedos y huertos, los cultivos permanentes del
Mediterraneo, ha definido su produccién como arboricola y tradicionalmente
extensiva. Ciertamente, el SAU (Superficie Agricola Util) ofrece medias supe-
riores a la europea. De hecho, cultivos tan caracteristicos como el olivar se han
desarrollado a partir de especies silvestres: una vista aérea de olivares anti-
guos puede devolver todavia hoy la imagen de una vegetacion aleatoria, pro-
pia del bosque, en vez de la cuadriculada del vergel. Esa irregularidad en los
cultivos, unida a la diversidad de sus bosques, mas acusada que en los euro-
peos, y al escarpado relieve, son definitorios de su paisaje.

El mundo mediterraneo puede ser considerado, en definitiva, como una an-
cha banda que rodea los contornos del mar y donde cada uno de los sectores
que la forman estdn sometidos a la influencia de sus respectivos territorios
del interior: en el Mediterrédneo oriental y central son continentales; en el oes-
te, atlanticos; y en el sur, desérticos. Pero si algo caracteriza al medio medi-
terrdneo es, insistimos, la intervencién humana: su acciéon continuada sobre
esa compleja orografia ha dado lugar a paisajes con importantes contrastes y
aprovechamientos muy diversificados, con una marcada complementariedad
econdmica y cultural.

La produccién y el consumo de alimentos han estado vinculados a la oro-
grafia, a la pobreza de gran parte de sus suelos y a los contrastes climaticos.
Es caracteristica del Mediterraneo la complementariedad entre los trabajos
agricolas y ganaderos, de una parte, y la caza y la recoleccién, de otra. La
alternancia estacional, unida a la precariedad de los recursos alimentarios,
ha aportado cierta frugalidad al régimen alimenticio. La Alimentacion Medi-
terrdnea es el resultado, en definitiva, de una larga historia adaptativa, en la
que el hombre ha aprendido a sobrevivir en la imprevisién de su clima, en la
esterilidad de muchos de sus suelos y, sobre todo, ha sabido crear las redes
de mercado que han complementado su condicién de timidos productores.
La comida ha estado asegurada, pero no su abundancia y, desde luego, no su
adecuacion a una agricultura industrial de alto rendimiento.
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2.3.- Antecedentes his os
Resumir miles de afios de la historia de la alimentaciéon de un mundo con
tan complejas interacciones en unas pocas paginas resulta, necesariamente,
incompleto. De hecho, los especialistas mantienen diversos puntos de vista,
incluso para cuestiones como la difusién del olivo. Del mismo modo, no es
posible establecer secuencias histéricas ni pautas de comportamiento comu-
nes para todos los habitantes de un territorio, ya se trate del Mediterraneo o
de cualquier otro del planeta. Pero parece necesario apuntar algunos datos
que ayuden a comprender la rica dimensién histérica del bien a salvaguardar.

A lo largo de miles de afios, los mediterraneos han llevado a cabo una la-

bor selectiva, domesticando e incorporando nuevas especies al bosque y al
paisaje agricola. Esa alteracion humana comenzé hace unos 10.000 afios en
Oriente Medio, aunque se considera que las modificaciones causadas por
la accion del fuego de mano de los cazadores-recolectores arrancaron unos
500.000 afos antes.

La agricultura se desarrollé primero en las tierras altas, donde se dieron los
primeros asentamientos, que evitaban las llanuras, més inseguras e insalubres.
No obstante, es en las tierras bajas, aptas para la irrigacién, donde posterior-
mente se desarrollan las primeras civilizaciones. No parece necesario insistir
en la importancia del Antiguo Egipto en la historia de la humanidad. Del mis-
mo modo, pueden ser considerados logros universales, que han trascendido
al ambito mediterraneo, la primera difusién del trigo y del olivo de mano de
los griegos; el avance de la cereicultura y de la organizaciéon administrativa de
la propiedad de la tierra por parte de la Roma Imperial; o la mejora del rega-
dio y el impulso del trafico comercial que aportaron los arabes.

La historia de su sistema agropecuario es la de una suerte de alternancias en-
tre evoluciones e involuciones. Con la caida del Imperio Romano se produjo el
abandono de muchas propiedades, un retroceso en el cultivo del cereal y un
retorno a las tierras altas, en beneficio de las explotaciones de ganado ovino
y caprino. A partir del siglo VIII, se confirmé la regresién en la urbanizacion,
el comercio y la artesania, en beneficio de la economia agraria y de la gran
propiedad territorial. Las explotaciones utilizaban todavia técnicas romanas
(fruticultura, viticultura, horticultura) y mantenian un régimen de autarquia ar-
tesanal. En parte del norte Mediterraneo, el feudo se constituia en la unidad
econdmica basica.

El aumento progresivo de poblacién, consolidada en el siglo IX, dio lugar a
colonizaciones, roturaciones y una recuperacion de la cereicultura. Los siglos
siguientes fueron, sin embargo, de fuertes epidemias, despoblacién y una
encarnizada lucha por el control de los traficos comerciales, que supuso el
abandono de algunas rutas. De hecho, a partir del S. XlII se retrajo el mercado
y aumenté de nuevo el autoconsumo. El trigo fue relegado por otros cereales:
cebada, espelta, mijo, sorgo.

La apertura del Mediterraneo al trafico comercial, tras las Cruzadas, y el de-
sarrollo del sistema de transferencias y depositos, promovido por los templa-
rios, fortalecié posteriormente la economia monetaria. Nacia la sociedad de
mercado y se debilitaban las relaciones feudales con el ascenso paulatino de
una clase urbana, que reclamaba nuevas formas de consumo. Con el siglo XVI
y superadas las grandes epidemias de peste, crecié la poblacién y se ocupa-
ron las llanuras y las terrazas de las cadenas montafiosas. En el sur de Europa
se seguia utilizando, sin embargo, el arado romano y la rotacién bianual. En
este contexto, Andalucia fue una excepcién: en ese mismo siglo desarrolla-
ba el primer capitalismo agrario que conocié el planeta, con la implantacién
del monocultivo y de un mercado mundial del trigo. Las carestias periédicas
de cereal, que las ciudades mediterraneas de la época aliviaban sélo con la



mejora del almacenamiento, se suplieron en Andalucia con importaciones de
trigo desde Turquia.

Con la Edad Moderna, la necesidad de capital reunié a los grandes merca-
deres en compaiiias privadas, que desarrollaron el transporte terrestre y la
construccion naval, constituyendo agencias en el extranjero. El nuevo tipo
de empresa operaba mediante la concesién de créditos. La acumulacién de
capital permitié a los banqueros-comerciantes promover la exportacién e im-
portacion de textiles, manufacturas, especias y alimentos.

La creciente demanda alimenticia de las ciudades impulsaba, a su vez, la
transformacién de la agricultura. La produccién se especializé fundamental-
mente en el cereal, pero también en la vid y los lacteos. Al mismo tiempo,
la relacion feudal fue sustituida por las rentas censatarias y se desarrollaron
nuevas formas de explotacién de la tierra, bien fuera por arrendamiento o por
contratacion de trabajo libre asalariado.

Los preceptos alimentarios que la Contrarreforma promulgé en el Concilio
de Trento, dividiendo el calendario en dias grasos y magros, conllevaron una
indudable transformacion de los hébitos. La llegada de los productos ameri-
canos fue, sin embargo, un fenémeno de accién retardada. Més adelante se
comentaré el impacto de los vegetales americanos en la alimentacion de los
mediterrdneos. En esta ocasion, solo queremos resaltar el significativo ejem-
plo de la patata: la Corona espafiola promovié durante el siglo XVII su cultivo
pionero en Canarias, pero su éxito en el Mediterraneo fue muy tardio. Prime-
ro habria de afianzarse en Irlanda, Escocia y Flandes. En el resto de Europa,
incluidos los paises mediterraneos, persistié como cultivo marginal aunque
expansivo. De hecho, no se difunde como consumo bésico en muchas regio-
nes mediterraneas hasta la llegada del ferrocarril en el XIX.
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Retrotrayendo a los siglos XVI y XVII, cabe resaltar que fue entonces cuando
las potencias emergentes, Inglaterra, Francia y las Provincias Unidas, afian-
zaron el control del comercio en el Lejano Oriente y también en el Medite-
rréneo. A partir de finales del siglo XVI, controlaron traficos tan importantes
para las economias mediterrdneas como el trigo, el centeno, los arenques, las
pasas y los productos manufacturados; un control que ya nunca seria devuelto
a los paises riberefios.

En el XVIII, el crecimiento demogréfico y la urbanizacién trajeron consigo un
nuevo aumento en la demanda de alimentos. La rotacion compleja de culti-
vos permitié un incremento de la productividad, aunque su implantacién fue
desigual y no conllevé necesariamente una disminucién de los cultivos cerea-
listicos. Con las rotaciones y a medida que se abandonaban la agricultura de
subsistencia y el pastoreo, en favor del monocultivo, se introdujeron también
nuevos cultivos forrajeros. Esa interrelacion entre los aprovechamientos agri-
colas y ganaderos, junto con las roturaciones, generd una alteracion en la tra-
dicional separacién mediterranea entre las actividades agricolas y ganaderas.
La vid, por su parte, alcanzé su méxima extension, anterior a la epidemia de
filoxera.

Con el XIX, la alimentacién registré los efectos de la revolucién industrial, de
nuevas técnicas de produccion y conservacion de alimentos, del vapor, del
ferrocarril, de la urbanizacién y de la proletarizacién de parte de su poblacion.
Las hambrunas y migraciones provocaron cambios en la alimentacién basica
de la mayoria de la poblacién, al tiempo que se desplazaban los objetos de
lujo, de la mano de la nueva clase dirigente, una burguesia que evitaba los
largos mens aristocréaticos e impulsaba las cocinas regionales, a caballo entre
los modos campesinos o artesanos de sus origenes, las nuevas necesidades
de representacién y una moderacién en el gasto, que contrastaba con las
actitudes aristocraticas del pasado.




El recorrido histérico descrito en las paginas anteriores supuso modificacio-
nes periddicas en el régimen de propiedad de la tierra y en los sistemas de
cultivo. Se ha insistido en ocasiones en el predominio del minifundio en el
Mediterraneo: la pequefa propiedad de tierras pobres habria originado un
campesinado forzado a la emigracién y a la colaboracién. Serfa el caso de los
Balcanes, Grecia, Libano y parte de Italia y del levante espafiol. Sin embargo,
otras regiones espafiolas, italianas, turcas o norteafricanas han sido y son lati-
fundistas: Andalucia, Campania, Anatolia, Tinez, Argelia, Marruecos, ...

Esas mudanzas en el régimen de propiedad y en los cultivos han afectado de
manera particular, durante los dos ultimos siglos, al sur y al este del Medite-
rréneo. El fin del Imperio Otomano y la colonizacién europea del norte y este
del Mediterrdneo supusieron importantes transformaciones en su agricultura
y alimentacién. La expedicion de Napoledn a Egipto inicié una lenta pene-

tracion europea en Africa, que duré todo el siglo XIX. Pero fue en Oriente

Proximo donde britanicos y franceses compitieron entre si y con Oriente de
manera mas clara.

La colonizacién acarreé cambios en la propiedad de los recursos, en los sis-
temas de cultivo, en los traficos comerciales y en la alimentacién. El caso
mas significativo es el de un pais mediterraneo: Egipto. Como todo el norte
de Africa, salvo Marruecos, pertenecioé al Imperio Otomano desde 1517. Los
estados otomanos fueron muy présperos durante los siglos XVIl 'y XVIII. Puede
considerarse que los egipcios eran tan présperos hacia 1800 como los france-
ses, del mismo modo que las exportaciones egipcias tenfan un volumen se-
mejante a lo que importaban de Europa; sélo que su destino no era el Norte,
sino Africa. A partir de esa fecha, el predominio econémico europeo supuso
una enorme presién industrial sobre los gremios e impidié la concentracién




de la produccién en unidades mayores que permitieran la mecanizacion. El
control econémico y politico de Francia y Gran Bretafia fue creciendo durante
todo el siglo XIX, hasta que en 1879 ambas potencias trazaron planes para su
invasion, llevada a cabo por Gran Bretafia en 1882.

En el caso del Magreb, la economia precolonial era fundamentalmente agri-
cola 'y ganadera, orientada hacia el autoconsumo y con una importante diver-
sidad de cultivos, que variaba de una regién a otra. Las grandes extensiones
cerealisticas se prolongaban por los altiplanos y las tierras del interior, donde
primaba la propiedad tribal colectiva, aunque la explotacién pudiera ser fa-
miliar. La arboricultura y horticultura eran mas comunes en regiones costeras,
como la Cabilia, y en los perimetros urbanos, al igual que ocurria en el norte
del Mediterraneo.

Esa agricultura se complementaba con la ganaderia, que utilizaba el rastrojo
para pasto de los rebafios. De este modo, las tribus sedentarias aprovechaban
las tierras mas fértiles, y las némadas, las zonas con menos precipitaciones.
Junto a la propiedad individual y tribal, coexistian distintas formas de propie-
dad institucional: de las mezquitas, de la colectividad religiosa, de los pode-
res centrales (azel) o de su emanacién (majzen). Solian adoptar el sistema de
cultivo de los grandes latifundios dedicados al cereal y a la ganaderia, propios
de otras regiones de la cuenca mediterranea.

Estos diferentes sistemas de propiedad y explotacién de la tierra al sur y al
este del Mediterraneo tenian, sin embargo, algunas caracteristicas comunes:
un bajo nivel tecnolégico, una distribucién igualitaria de las explotaciones,
la propiedad colectiva de los pozos de agua, los pastos y las tierras comuna-
les, y, por ultimo, la solidaridad tribal o clanica en momentos de dificultades,
como malas cosechas o periodos de sequias. A esa sociedad agraria se suma-
ban en la franja costera las ciudades litorales, eminentemente artesanas y co-
merciales, y en el Sur, las grandes tribus némadas del desierto, responsables
del comercio caravanero hacia el Este y a través del Sahara.

Hasta el final de la Segunda Guerra Mundial todo el sur y el este del Medite-
rraneo se encontraban bajo el control de las potencias europeas, bien colo-
nizados (Argelia), como protectorado (Marruecos), bajo mandato (Palestina,
Jordania, Siria, Libano e Irak) o con independencia formal (Egipto). El final
de la colonizacién se produjo primero en el Este y después en el Magreb, en
poco mas de un lustro: Tinez y Marruecos alcanzaron la independencia en
1956, Libia en 1959 y Argelia, por dltimo y tras una prolongada guerra, en
1962. Europa estaba por entonces volcada, tras el Tratado de Roma, en su
propia construccién y en las delicadas relaciones que mantenia con el Este.
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El interés militar sobre el Magreb era, por lo tanto, limitado, aunque no asi el
comercial. El intercambio de alimentos se mantuvo, una vez més, por encima
de conflictos y recesiones.

El norte de Africa necesitaba, por su parte, a Europa, pues el fin de la coloni-
zacién fue también el principio de una nueva forma de dependencia hacia el
Norte. Y es que las mejores tierras habian quedado vinculadas a la agricultura
comercial, orientada hacia la exportaciéon. A todo ello se sumaban el rapido
y descontrolado crecimiento de las grandes ciudades, las altas tasas de des-
empleo y unas condiciones de vida muy precarias. Sélo Marruecos ofrecia un
panorama algo diferente, gracias a su tradicion estatal como sultanato, pero,
en cualquier caso, heredd también la movilizacién de las tierras comunales y
la pérdida de las zonas mas fértiles: Fez, Meknes, Casablanca, Marrakech y
Tadla.

En definitiva, la tendencia, tanto en el sur como en el norte del Mediterraneo,
ha sido hacia la degradacién del sistema agropecuario, la concentracién de
la produccién agricola en las zonas mas desfavorecidas, el crecimiento de
la dimensién de las explotaciones intensivas, la evolucion del derecho agra-
rio, la pérdida de biodiversidad y, ademas, la falta de agua y la degradacion
medioambiental.

Todo ello ha generado un largo proceso migratorio, interminables conflic-
tos entre agricultores y pastores, y una tremenda transformacion cultural. El
desarraigo no ha sido, sin embargo, privativo de quienes se ocupaban de
cultivar la tierra; otro tanto ha ocurrido con los pescadores y marineros. El
Mediterraneo, sus aguas, su tierra, sus gentes y sus alimentos han sido tan
ambicionados como descuidados.

La acuciante defensa de este espacio civilizador pasa por la salvaguarda de
su universo alimentario. La produccién y el intercambio de alimentos pue-
den ser considerados los cimientos del Mediterrdneo. Son también el lazo
que los comunica y acerca, mas alla de sus diferencias religiosas, ideolégicas,
econdmicas o politicas. En su largo periplo histérico, los mediterraneos han
difundido, acogido, adaptado e intercambiado la mas larga lista de alimentos
que imaginarse pueda. Hechos a vivir en la irregularidad de sus paisajes, en la
alternancia de sus aprovechamientos agropecuarios, en la diversidad y esta-
cionalidad de sus especies vegetales y animales, en el laberinto de sus tréficos
comerciales y en el vaivén de sus politicas agroalimentarias, han sabido apor-
tar a la humanidad un sistema alimentario singular e irremplazable. Es hora
de preservar ese legado, de devolver la dignidad a su valiosa alimentacion.
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2.4.- El Mediterraneo como gran despensa

La Triada Mediterranea: pan, aceite y vino

Trigo, aceite y vino han servido para argumentar la existencia de una cultura
comun o, al menos, de una alimentacién compartida por todo el Mediterra-
neo. Al respecto, convendria hacer algunas consideraciones que, si bien no
desdicen por completo tal afirmacién, si pueden servir para insistir, una vez
mas, en la complejidad que los hébitos alimentarios han desarrollado a lo
largo de la historia del Mediterraneo.

Los cereales

La mayoria de los mediterraneos llevan miles de afos nutriéndose gracias
a los cereales, entre los que el trigo ha acaparado todas las preferencias, a
pesar de no ser siempre el mas consumido. El cereal ha dado lugar, asi, a una
prolongada tradicién que va desde el pan, con o sin levadura, negro o blanco,
asentado o recién horneado, a las sopas, gachas y potajes, elaborados con
el grano mismo o con harina, y a sémolas, granulos, hojas y pastas. A fin de
cuentas, cereal majado, amasado o ligado, a veces fermentado, y secado,
horneado, cocido o frito. De ahi arranca esa milenaria cocina del pan y la
harina que durante siglos ha recreado las mas repetidas elaboraciones del
Mediterraneo.

La extensién del cultivo del trigo se produjo de mano de los griegos, que lo
transportaron, entre los siglos VI y Il a C., de una punta a otra del Medite-
rraneo. Y lo que es mas importante: el comercio y abastecimiento de trigo
se convirtié en una cuestion de estado. Las polis debian estar bien surtidas
y el estado era el garante, por medio de créditos o subvenciones, de ese
abastecimiento de primera necesidad. Las colonias, como es el caso de la
Magna Grecia, aportaban trigo de primera calidad y en cantidades més que
suficientes. Esta politica econémica se prolongd en Roma, aunque con otro
caracter: el férreo control militar de las colonias garantizé, durante la Republi-
ca y el Imperio, el suministro de trigo a la metrépolis. Y es que el trigo era el
eje de la mondtona dieta de las clases medias y bajas, de los campesinos, que
diversificaban sus riesgos, como de hecho ha venido ocurriendo a lo largo de
toda la historia mediterrdnea, sembrando una amplia gama de cereales, se-
leccionados en funcién de su estacionalidad y adaptacion al medio agricola.
Se trataba, igual que ha sucedido hasta bien entrado el siglo XX, de sembrar
buen trigo para la venta y otros cereales mas baratos para el autoconsumo.

El cereal -trigo, cebada, avena, centeno y mijo- fue también la base alimenta-
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ria del Medio Oriente y del Antiguo Egipto, donde el Olyra, una especie de
trigo tetraploid originario de esa regién, que sobrevivié a las colonizaciones
griegas y romanas y fue consumido en todo el Mediterrdneo oriental durante
siglos, servia para hacer pan y también una especie de gacha, potaje o pasta,
a base de agua, grano y sal, semejante a las posteriores polenta italiana o la
mammaligha romana.

También en forma de potaje o gacha, hechos con harina majada, se consu-
mia en Bizancio el tracta, versidén antigua del actual trachanés turco, comida
matinal de campesinos, y de la Tarhana. Esta, que todavia se consume en el
Péntico, consiste en granos de trigo tostados, majados y amasados con acei-
te, queso o requeson, en forma de sémola o de bolas més grandes, secadas
al sol y preparadas después con agua, en sopas, o mezcladas de nuevo con
leche o yogur, de modo muy semejante a los modernos cereales occidentales,
que se sirven en el desayuno. Otras versiones que se han perpetuado, con
algunas alteraciones, hasta la actualidad son la turkhana de los Balcanes y la
tar(h)ana de Serbia. Se trata, en definitiva, de procedimientos que permiten
una facil conservacién y transporte del grano listo para su consumo. De ahi su
extension por muchas otras regiones dedicadas al pastoreo.

A esa misma familia pertenece el burgul, introducido en el Magreb por los
turcos, y la sémola, tan extendida por el norte de Africa y presente ya en la
célebre placenta de Catén, hecha a base de sémola, queso y miel. La tracta
del romano Apicio, que se ha confundido a veces con el origen de la pasta
italiana, asemeja a la actual pasta brik tunecina y al brik del Atlas. De la misma
familia de pastas en forma de hojas es el phyllo griego, cuya extensién recuer-
da exactamente a la del Imperio Otomano. Y las paklavas griegas, turcas o
yugoslavas y la strudel austro hiingara, variantes todas ellas de pastas, antes
orientales que romanas, que han dado lugar a una tradicién culinaria medite-
rranea de base cerealistica.

Después del periodo clasico, la popularidad de algunos cereales, como la
cebada, decayd, a medida que descendia el trafico y aumentaba el autocon-
sumo y la produccién multicereal: espelta, mijo, panizo, sorgo y, sobre todo,
centeno. De hecho, no hay que pensar en una evolucién progresiva desde
el multicereal al monopolio del trigo, sino, por el contrario, en frecuentes
involuciones, propiciadas por las crisis agrarias, el crecimiento demogréfico,
la presién socioecondmica y la inseguridad que para el comercio internacional
pudieran suponer los coyunturales enfrentamientos politicos y armados.

Pero, en cualquier caso, ya prevaleciera el autoabastecimiento o el trafico de
cereal, una vez restablecido el sistema de ciudades y el control del abasteci-



miento por parte de la administracion, la supremacia del trigo parece innega-
ble. La amplitud de radio de sus tréaficos creci, a medida que lo hacia la de-
manda de las ciudades, cuyos hinterland comenzaron a ser, en muchos casos,
insuficientes. El trafico maritimo permitia el consumo de trigo en las grandes
ciudades, bien comunicadas. En el interior, en las zonas montafosas de dificil
acceso y suelo irregular, el consumo local era, sin embargo, de otros cereales
o incluso de bellotas y castafias. Asi ocurria todavia en la Calabria del XIX,
donde se hacia pan de harina de castafias y en muchas comarcas andaluzas.

Del mismo modo, en el norte de Africa lo habitual ha sido comer, desde antes
de la colonizacién, hasu o haswa, que son sopas de harina con agua, aceite
y sal; hasid, hecha con agua, harina de cebada, y aceite o leche, y asida,
consumida entre los de Dadés. Los beduinos han comido el bziza, a base de
harina, agua y aceite, especias y bellotas, ademas de askif, taruait y tagulla,
hechas con harina basta o aggurn y taharit, elaboradas con harina fina; por
Gltimo, esta el cuscis de los beréberes, tan conocido hoy en Europa, que se
preparaba mas con sorgo que con trigo y no ha sido alimento cotidiano hasta
la segunda mitad del siglo XX.

El multicereal ha sido, en fin, alimento basico en el sur y este del Medite-
rréneo, donde todavia existe un estricto cumplimiento normativo dentro de
las familias, para controlar sus reservas. No hay que olvidar que no es hasta
mediados del siglo XVIIl y en Europa, en concreto en Francia, que se crea un
modelo de control del mercado del cereal, que después se extenderia a otros
paises, entre ellos Espafia. Hasta ese momento existian politicas agroalimen-
tarias, pero poco coordinadas e incapaces de corregir el mercado.

Ya en el XIX, se dieron las condiciones para que los cereales circularan libre-
mente por el interior de cada estado, al tiempo que el perfeccionamiento
de los sistemas de transporte permitia traer trigo de Estados Unidos, que
resultaba mas barato que el local. Pero, aun asi, hasta bien entrado el siglo
XXy a pesar de la relativa transformacién tecnolégica que tuvo lugar en las
primeras décadas, los paises del Sur de Europa obtenian tres veces menos
trigo por hectérea que los del Norte. Los precios eran altos y los regime-
nes alimentarios deficientes, lo que no evitaba que el cereal siguiera siendo
el alimento base de los mediterraneos hasta la segunda mitad del siglo XX,
cuando su consumo descendid, al tiempo que se consolidaba un mercado
mundial excedentario. El cereal ha sido, pues, el alimento basico del norte
del Mediterréneo hasta hace al menos cuatro décadas y ain lo sigue siendo
en gran parte del Sury del Este.

La alimentacién mayoritaria de los mediterraneos ha estado estructurada, por
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lo tanto, en torno a dos polos de desigual peso: de una parte, cereal, frutos
secos y legumbres, y, de otra, carnes, pescados, lacteos, verduras, hortalizas
o incluso hierbas arométicas; lo que en el mundo clésico se llamaba opsa
y, posteriormente, companage o companatico, es decir, lo que acompana y
hace palatable al cereal. En muchas regiones mediterraneas han terminado
denominando, hasta hace unas décadas, a la comida que los campesinos y
jornaleros llevaban al campo: pan con tocino, sardinas, queso, aceitunas, ce-
bolla, etc. Es el companatico napolitano y el companage de algunas regiones
espafiolas.
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La desigual distribucion de la vid y el olivo

Una realidad muy distinta ha sido la de la vid y el olivo. Es cierto que la ex-
tension de este Ultimo marca, para algunos autores, los limites del ecosiste-
ma mediterraneo. También es innegable que su consumo se extendié desde
tiempos remotos y que el Mundo Clésico difundié muchos de sus usos. Lo
que no estd, sin embargo, tan claro, es que haya sido la grasa més consumida.
Para sustentar esta aclaracién parece necesario hacer una brevisima revision
histérica de la cuestion.

El aceite es utilizado en la cocina, desde el Mundo Clasico, para conservar,
guisar, adobar y freir, procedimientos que han marcado una tradicién culinaria
que llega hasta nuestros dias. Pero, aun cuando el olivo y sus frutos sean tan
antiguos y su extensiéon tan temprana, ni él ni la vid han desempefado un
papel tan constante ni omnipresente en el Mediterrdneo como el cereal. Es
mas: el aceite ha sido grasa minoritaria en muchas épocas y regiones medite-
rréneas. Su presencia o escasez originaban cocinas distintas, sabores y olores
diversos, comensalidades también dispares, pero no daban lugar a sistemas
culinarios diferenciados. Su papel era de acompafiamiento de cereales, de li-
gazdn de verduras, legumbres y carnes; un papel fundamental, si se considera
hasta qué punto imprimen las grasas caracter a la cocina, pero, en cualquier
caso, podian ser sustituidas y, en el peor de los casos, obviadas.

Con respecto a lo desigual de su aceptacion, en el espacio y en el tiempo,
es cierto que los preceptos judios e isldmicos sobre el consumo de cerdo
han marcado fronteras alimentarias. Del mismo modo, entre los catdlicos, la
ampliacién de los dias de ayuno y abstinencia a ciento ochenta, después del
Concilio de Trento, supuso la préctica delimitacion del calendario en dias ma-
gros, en los que sélo se autorizaba el aceite, y grasos, en los que reinaban
la manteca y el tocino. Sin menospreciar la importancia de la religion como
marcadora de hébitos alimentarios, lo cierto es que habria que considerarlos
justo como lo que son: preceptos, es decir, modelos, conductas propuestas,
que no implican automaticamente comportamientos homogéneos entre los
fieles de una misma religion.

Es innegable que las leyes coranicas y judias han delimitado la alimentacion
de sus pueblos y que la multiplicacién de los dias de abstinencia cambié la de
los catdlicos, al tiempo que catapulté al éxito a las pesquerias europeas de
aquellos siglos. Pero la trasgresion de la norma puede ser casi tan frecuente
como su cumplimiento; y no ya por descreimiento u olvido, sino por simple
ignorancia, sobre todo alli donde ésta ha sido compleja y ha cambiado a lo
largo de la historia, como es el caso de los catdlicos. La limitacién al consumo
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de carne no afectaba, ademas, a los habitos de la mayoria de la poblacién,
pues su consumo en el Mediterrdneo no ha sido diario ni abundante.

La racién de carne, sobre todo ovina y caprina, aunque también bovina, ha
registrado muchas oscilaciones a lo largo de la historia. En cuanto al cerdo,
su cria en pequefias explotaciones ha estado orientada a la venta, salvo la
manteca y el tocino, que se reservaban para el autoconsumo. Ocurria asi que,
aun cuando la manteca fuera la grasa mas apreciada en Europa y su lugar en
los recetarios, desde la Baja Edad Media, indiscutible, no por ello estaba al
alcance de todos.

El consumo de aceite y de manteca de cerdo en el Mediterrdneo no ha venido
marcado, por lo tanto, exclusivamente por criterios religiosos. La especializa-
cién productora de cada comarca y region ha desempefiado un papel fun-
damental en el gusto de sus habitantes y en la conformacién de las distintas
cocinas populares. Al precepto se ha superpuesto, asi, la inequivoca realidad
del sistema productivo y comercial. Del mismo modo, no debe entenderse
que ha existido una especie de evolucién desde el consumo de aceite en
el mundo clésico a la manteca, el aceite y la mantequilla, posteriormente y
dependiendo de la religion y época del afio. La realidad ha sido mucho mas
compleja: en el norte del Mediterrdneo se guisaba con mantequilla, manteca
o aceite, seglin casaran en cada época y lugar los preceptos eclesiasticos
con lo que la tierra y el mercado ofrecian. En el mundo islamico, se han al-
ternado también distintas grasas: la mantequilla se ha consumido en Arabia,
para hacer la asida, desde los tiempos del Profeta, y, en la época precolonial,
los pobladores del Alto Atlas Occidental hacian el hasid con aceite de argan
o con leche y mantequilla de burra. Ese uso indistinto de grasas se daba
también en la elaboracion del cuscis y sigue manifestdndose hoy en dia en
Libano, donde las campesinas cocinan tanto con aceite de oliva como con
mantequilla clarificada.

Reforzando este argumento a favor de la dependencia del consumo de grasas
con respecto a la produccién local, habria que considerar la desigual y reduci-
da capacidad que el comercio de aceite ha tenido a lo largo de la historia. A
pesar de que Roma se abasteciera con el aceite de la Bética, hace tantos si-
glos ya, y que durante la Edad Media éste llegase hasta el Béltico, ello no im-
plica que los suecos cocinaran con aceite. De hecho, la misma Iglesia Catdlica
fue bien consciente de las dificultades que tenian para hacerse con aceite de
oliva los habitantes de regiones no productoras; de ahi que les autorizara el
uso de mantequilla.

El aceite no se exporté de manera sistematica hasta el siglo XIX -para In-




glaterra y las industrias conserveras de Bretafia- o incluso hasta el XX. Basta
recordar que Andalucia ha venido produciendo durante el siglo XX el 80% del
total de la produccion mediterranea y el 90% de la espafiola, y eso en cuanto
a la superficie de produccién, pues si se considera el volumen la proporcién
es superior. Pues bien, los tnicos puertos que, hasta bien entrado el siglo XX,
han canalizado su exportacion fueron Sevilla y Mélaga. De una parte, porque
durante la dictadura de Franco se mantuvo una politica restrictiva y, de otra,
porque su uso en alimentacién no era apreciado en la Europa no mediterra-
nea, aunque el mercado americano si absorbiera los excedentes.

No ha sido hasta bien entrado el siglo XX, con la divulgacién del modelo
nutricional de la Dieta Mediterranea, cuando se ha valorado al aceite de oliva.
Esa valoracion ha impulsado su consumo dentro y fuera del Mediterraneo. Se
trata de una prueba evidente del modo en que la construccién cultural de lo
saludable, lo bueno o lo tradicional afecta a los habitos alimentarios. Consi-
deramos que esta iniciativa debe ser prolongada con el apoyo a un concepto
mas amplio: el de Alimentacion Mediterréanea.

En el caso del vino, el comportamiento ha sido también irregular. Es cier-
to que su produccién y consumo han sido relevantes desde la Antigliedad,
generando una cultura del vino que se despliega en muy diversas formas
de cultivo y elaboracion, cuya fuerza simbdlica es indiscutible. Pero el Medi-
terrdneo ha afrontado de maneras muy diversas su relacion con el vino. De
una parte, porque el Islam y el Cristianismo lo han situado en el centro de sus
preceptos y practicas, pero con planteamientos opuestos: el primero, con su
prohibicién, y el segundo, haciendo de é| materia sacramental en la Eucaris-
tia. No obstante, como se ha argumentado con las grasas, la incidencia de
los preceptos en los habitos alimentarios es cierta, pero no mecénica. Basta
recordar que en Al-Andalus el cultivo de la vid ocupaba, segtin Ibn Bassal, la
segunda posicién.

Las razones de ese comportamiento irregular son también productivas: el vino
ha viajado mal, de ahi que en las comarcas no productoras su consumo haya
sido escaso y, en cualquier caso, menos regular que el del cereal. La superficie
dedicada a la vid no se ha circunscrito, por otra parte, al ambito mediterraneo:
en época carolingia, se cultivaba ya en Alemania y Borgofia, y, a finales del
siglo VIII, su produccion se extendia hasta Flandes y las Ardenas y era tan
importante como durante el Imperio Romano.

En definitiva, incluso la triada mediterrdnea se ha desenvuelto histéricamente
de manera desigual e irregular. Otro tanto ha ocurrido con las legumbres,
hortalizas, frutas, carnes, pescados o condimentos. Pero esa irregularidad no
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es dbice para que se puedan aislar rasgos que permitan investigar y definir a
la Alimentacién Mediterranea, sin desvirtuar la complejidad con que se ma-
nifiesta en cualquier punto del Mediterrdneo. En ese sentido, se procurara
avanzar en las paginas siguientes.

+
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Especies autoctonas

La vegetacién autdctona del Mediterréneo es la caracteristica de la laurisilva
primitiva, adaptada a un clima més himedo que el actual, aunque no mas frio.
Son descendientes de esa laurisilva primitiva las plantas de hojas persistentes,
coraceas, de floracion inconspicua, frutos llamativos y carnosos que atraen a
las aves e insectos, y formas arbéreas modestas, como madrofios, pistacias,
acebuches, labiérnagos, palos loro, laureles, algarrobos, mirtos, bayones,
aladiernas y zarzaparrillas. Todas ellas presentan una importante capacidad
de xerofitizacién o adaptacion para resistir a la sequia y buena respuesta al
rebrote tras el incendio.

Un segundo grupo estaria formado por las llamadas colonizadoras de las este-
pas, adaptadas a un clima mas fluctuante y extremo, con bajas temperaturas.
Son plantas de semillas secas no deshidratables, flores vistosas, frutos secos
no carnosos y talla inferior, como las jaras, jarillas, lavandulas, cantuesos, tomi-
llos, retamas, jaramagos y mostazas. Por Ultimo, estaria el extenso mundo de
las sabinas, que resisten tensiones ambientales severas, al provenir de climas
secos y frios.

En cuanto al bosque antiguo, estaba formado por acebuches, algarrobos,
encinas y pistacias, propagados de una parte a otra del Mediterraneo gra-
cias a la accién de aves como los zorzales y arrendajos, que han difundido
el acebuche y la encina, respectivamente; o de mamiferos, como los gamos,
jabalis, cabras monteses y osos, que con su masticacion han contribuido a la
fructificacién a través de las heces.

La labor del hombre ha sido la mejora genética, una seleccién histérica que
puede ser considerada uno de los polos de la diversidad y riqueza que ca-
racterizan a la Alimentacién Mediterranea. El otro ha consistido en la impor-
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tacién, adaptacion y difusién de alimentos a lo largo de una larga y densa
historia de traficos comerciales.

Rutas comerciales

El Mediterraneo ha sido interpretado como un conjunto de rutas, como un
espacio en movimiento. Los traficos comerciales han desempefiado un papel
de primer orden en el conjunto de su economia, en la lucha por el control
politico, en los enfrentamientos bélicos, en las alianzas y dependencias, en el
ordenamiento territorial, en la construccién del paisaje, en la cultura y, desde
luego, en los habitos alimentarios.

Esas rutas se han mantenido, con altibajos, durante milenios. Fueron, para
empezar, las tres grandes rutas que ya conocia el Mundo Clasico: la septen-
trional, que recorriendo el litoral ha sido testigo de permanentes desplaza-
mientos desde Grecia a Gibraltar; la meridional, que por via terrestre y nave-
gacién de cabotaje ha comunicado la Peninsula Arabiga con la Ibérica; y la
maritima, que ha trazado su recorrido a través de las islas. Méas alla del Medi-
terrdneo, se han prolongado también hacia otros continentes: hacia Asia, por
las rutas de la seda; hacia Africa, atravesando el Sahara en direccién al Nigery
Sudén; hacia Europa, gracias a las ciudades-estado italianas y la Hansa; hacia
América, tras la conquista; y hacia Australia y el Pacifico, con las grandes ex-
pediciones del XVIII.

El control de esos transitos ha sido ambicién histérica de muchas etnias y de
potencias politicas: de fenicios, egipcios, griegos, romanos y cartagineses; de
bizantinos, arabes, beréberes y otomanos; de franceses, ingleses, italianos
y espafioles; de estadounidenses y soviéticos... El Mediterrdneo no ha sido
“tierra de nadie”, sino, muy al contrario, uno de los territorios mas ambicio-
nados a lo largo de la historia. Durante milenios, han pugnado por su control
potentes y complejos intereses. Los objetivos de las grandes potencias en el
extranjero han estado y siguen estando en juego en esta parte del mundo. De
hecho, hoy parece, una vez més, como si la lucha por la hegemonia mundial
confluyera, impulsada por una poderosa fuerza centrifuga, en el Mediterra-
neo. Todas las grandes potencias muestran y ejecutan su poder en Oriente
Medio, en los Balcanes, en el Magreb.

Pero esa lucha por el control de los traficos comerciales y de la hegemonia
politica ha generado también pérdidas periédicas de centralidad. El Medite-
rréneo ha sido, ciertamente, el camino mas corto para el Viejo Mundo entre
Oriente y Occidente, entre el Norte y el Sur. Pero, por esa misma razén, ha
sido también terreno minado por los enfrentamientos. De ahi que las poten-
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cias europeas buscaran alternativas circundando Africa o via Atlantico. La con-
quista de América supuso el descubrimiento de nuevas rutas y trajo el declive
al Mediterrdneo. Hubo que esperar a que la apertura del canal de Suez en
1869 redujera casi a la mitad la distancia entre Bombay y Europa para que el
Mediterraneo recuperara su protagonismo. En la actualidad, ha vuelto a ser la
via maritima mas transitada del mundo y sufre las consecuencias de esa nueva
y contaminante centralidad.

Especies aléctonas

A partir de la vegetacion originaria, el ecosistema mediterraneo se ha confi-
gurado como el resultado de permanentes importaciones, consecuencia de
esa intensa y milenaria actividad comercial. La escasez de recursos ha forzado
la comunicacién entre distintos pueblos y la construccion de un estilo alimen-
tario, que ha adaptado y transformado, a través del consumo, plantas prove-
nientes de los lugares més remotos. Los paisajes mediterraneos, esos carac-
teristicos decorados que forman parte de la literatura y las artes universales,
son, sobre todo, importados. Del mismo modo, su alimentacién es la mas
clara muestra de la fértil combinacién entre actividad productiva y comercial
que ha definido la historia de la humanidad.

De ahi también que pocas comidas mediterrdneas sean imaginables sin esas
importaciones. Si se piensa en algunas de las mas renombradas, se comprue-
ba que no habria existido de no ser por el afan de los mediterraneos por
ampliar el horizonte de su alimentacion. Es el caso de la moussaka griega (be-
renjenas con carne), de la harira magrebi (sopa de legumbres con tomate), del
hummus que comparten &rabes y judios (crema de garbanzos con sésamo),
del falafel egipcio (tortitas de alubias), de la dolmathakia turca (hojas de parra
rellenas de arroz), del pesto italiano (salsa de albahaca), de la bouillabaisse
francesa (sopa de pescado con tomate) o de los pistos y arroces espafioles.

Sus nombres evocan el sabor de las cocinas mediterraneas; sélo que ese sa-
bor es resultado de la combinacién de ingredientes o condimentos que no
existian hasta que en algin momento de la historia llegaron a la gran des-
pensa que es el Mediterrdneo y entraron a formar parte de su larga historia
adaptativa.

Aunque sobre el origen de algunas especies existe diversidad de opinio-
nes entre los especialistas, podria avanzarse que, desde el Proximo y Medio
Oriente llegaron al Mediterraneo la espelta, la escanda, el trigo blando, la
cebada, el centeno, la avena, la haba, la lenteja, el guisante, la zanahoria, la
cebolla, los ajos, la vifa, la ciruela, el melocotdn, el cerezo, el albaricoque,
el manzano, el peral, el nogal, el avellano y el castafio. De Europa provienen
la remolacha, la achicoria, la col y los esparragos; de Asia y de la India, los
garbanzos, el sésamo, el pepino, la berenjena, la mostaza, la albahaca, los
citricos, el mijo de India; del Sudeste asiatico y Oceania, el arroz, el romero,
la pimienta, el sésamo, el cardamomo, el jengibre, la albahaca, el pepino, la
sidra, la cafia de aztcar; de Africa, el meldn, la sandia, los datiles; y de Améri-
ca, el maiz, la judia, la patata, el tomate, el pimiento, el calabacin, la calabaza.
Son sélo algunos ejemplos, pero suficientes para comprender la diferencia
entre la dieta primitiva, compuesta de poco mas que alcauciles, rabanos, na-
bos, apios, chirivias, lechugas, aceitunas, higos y almendras, y la variedad de
vegetales que han llegado a disfrutar los mediterraneos.

El Mediterraneo ha sido, en definitiva, un permanente laboratorio para la ca-
pacidad de adaptacién, abandono y difusion de alimentos de la humanidad.
No un paraiso gratuitamente ofrecido, sino un espacio conquistado palmo
a palmo, un lento y constante proceso de domesticacion en el que el hom-
bre ha multiplicado y mejorado las especies comestibles y ha ganado terre-
nos cultivables a marismas, yermos y montes bajos. En cierto modo, podria
apuntarse que el Mediterrdneo ha ensayado durante milenios la globalizacion




alimentaria; sélo que lo ha hecho, en lineas generales, desde el respeto a la
biodiversidad y a la sostenibilidad, conceptos desconocidos entonces, pero
practicados. De ahi también que sea necesaria la puesta en valor de la Ali-
mentacién Mediterrdnea, como concepto que pueda aportar luz a la alimen-
tacién humana actual.

Ciudades, mercados y consumos

El papel de las ciudades en la construccién histérica de la Alimentacion Medi-
terrdnea ha sido fundamental. La ciudad no es invencién, pero si concrecién
mediterranea. Sus distintos tipos de ciudades son mucho méas que la suma
de individualidades y de relaciones sociales: son productores, comerciales,
administrativos, juridicos, religiosos y, desde luego, centros de consumo ali-
mentario. Su vida se organiza en funcién del grupo, no por la mera suma de
individualidades.

Los origenes y tipologias de las ciudades mediterraneas pueden ser muy di-
versos: algunas, como El Cairo, fueron agregadas a ciudades preexistentes;
otras han crecido cerca de un centro religioso, alrededor de un ntcleo de-
fensivo, al borde de un camino o junto a un rio, como Sevilla o Florencia. Del
mismo modo, pueden tener un trazado aleatorio o artificial; pueden devolver
distintas herencias civilizadoras, ya se trate de polis griegas, como Atenas, o
de ciudades seléucidas, como Alejandria; y pueden mantener distintas orien-
taciones productivas, bien sean angostas medinas, como Tlnez, o agro-ciu-
dades, como Palermo o Carmona.

Pero, por encima de esa diversidad, todas, incluso las aldeas, reproducen un
mismo sistema urbano. De hecho, sus aldeas son més ciudades que poblacio-
nes mayores de otras regiones. Las ciudades mediterraneas estan pensadas
a escala humana, favorecen la convivencia y predisponen a unos hébitos ali-
mentarios que valoran la ritualizacion, la comensalidad y el placer. Sus bulli-
ciosas plazas, calles y mercados se caracterizan por una colorista exhibicién
de hortalizas, frutas, legumbres, especias y demas alimentos crudos y elabo-
rados. Son aglutinadoras histéricas del consumo alimentario.

Alimento y espacio urbano estan entretejidos en el Mediterraneo. Sus habi-
tantes estan habituados a picar entre horas, a comer en la calle, a compartir
con otros un trozo de barra entre charlas e improvisadas catas. Los alimentos,
sus olores, formas, brillos y coloridos, forman parte del entramado urbano, en
una suerte de incesante exhibicién, que invita al viandante a degustar, a com-
partir charla y bocado con conocidos y desconocidos. Esas ciudades, com-
pactas, complejas, diversas, eficaces, estables y cohesionadoras, son conside-
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radas en la actualidad el paradigma de la sostenibilidad urbana. Sin ellas, la
Alimentacion Mediterrénea seria impensable, del mismo modo que la ciudad
mediterranea no seria la que es, sin esa singular vinculacién con el alimento.

Otra caracteristica del estilo de vida que genera la Alimentacion Mediterranea
es la importancia del mercado como espacio de intercambio y mecanismo de
comunicacién. La palabra mercado deriva de la latina mercatus, que se refiere
tanto al lugar como a la forma de contacto que se produce entre las personas
que compran y venden. Su venta se ha caracterizado, desde el agora griego
hasta hoy en dia, por ofrecer tanto alimentos frescos como cocinados.
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El mercado es el espacio que simboliza algunas de las caracteristicas que defi-
nen a la Alimentacién Mediterranea: la frescura de los alimentos, la mediacion
culinaria en plena calle, las elaboraciones menudas y la degustacion comparti-
da e improvisada. Es, asimismo, el &mbito cultural que permite el intercambio
de conocimientos culinarios y donde se despliega la reciprocidad alimentaria.

Las redes de mercado del Mediterrdneo se han construido alrededor de me-
canismos de venta y de espacios muy diversos: en el domicilio del produc-
tor, ambulante, en &goras, puertas, ferias, zocos, medinas, lonjas, bazares,
subastas, mercados diarios o semanales, tiendas de comestibles y mercados
minoristas y mayoristas. Se han abastecido de productos locales, comarcales,
regionales, nacionales y, mas recientemente, internacionales y pueden ser,
asimismo, rurales o urbanos, diversos o especializados, periédicos o fijos.

El prototipo més claro de esa flexibilidad en el intercambio y venta local de ali-
mentos es, quiza, el zoco. El suq existia ya en época preislamica, coincidiendo
con las confluencias de rutas caravaneras, como en el caso de la Meca. Eran
nudos, desde donde irradiaban los productos hacia otros focos principales
de mercado, como Damasco o Basora, que, a su vez, servian de centro a
configuraciones de mercado de radio inferior. En el Magreb aparecen con la
conquista romana, como mercados fronterizos entre grupos tribales, donde
prevalecia el trueque. Pero es con el Islam cuando se extienden, pasando de
nueve en el siglo Xl a los méas de dos mil, contabilizados a finales del XX. Hay
zocos urbanos, extramuros y rurales, y pueden estar especializados en ganado
o vegetales, pero su principal caracteristica es |la diversidad, muestra evidente
de la viveza actual de los mercados mediterraneos.

El zoco, el mercado y la plaza son, ademas, lugares de reunién y charla. La
palabra es el motor del mercado. Mas alld de un punto de venta, es la con-
crecién de unas formas de intercambio fundamentalmente urbanas, donde se
recrean particulares formas de sociabilidad. El mercado es, en definitiva, un
espacio de socializacién, que reproduce cédigos culturales y responde a la
cultura alimentaria. De hecho, podria afirmarse que mercados y Mediterraneo
se han construido en interaccion.

Hoy en dia, la proliferaciéon de grandes superficies amenaza la supervivencia
de muchos mercados mediterraneos. Unos desaparecen y otros se orientan al
turismo y ofrecen falsos productos artesanales y desvirtuados alimentos loca-
les. Pero también los hay que han sabido compaginar tradicién y modernidad,
apoyar la frescura y calidad de sus alimentos y convertirse, incluso, en templos
de la gastronomia. Es el caso del Mercado de |la Boqueria en Barcelona o el
de Porta Palazzo en Turin.
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La salvaguarda de la Alimentacion Mediterranea debe poner en valor sus mer-
cados, devolverles su centralidad: el lugar que les corresponde en el entrama-
do urbano, la posicién cualificada que deben aportar a la oferta alimentaria
y la visibilidad y el atractivo que estan llamados a ofrecer sus alimentos y sus
profesionales.

La pesca

En el capitulo tercero se trataran los acuciantes problemas que se derivan del
deterioro de las aguas en el Mediterrdneo y su efecto en la alimentacion. En
esta ocasién sélo se harad una somera revisiéon de la significacién histérica y
social de la pesca en el conjunto de la Alimentacién Mediterranea, y de los
problemas alimentarios generados por la actual contaminacién de sus espe-
cies icticas.

La pesca ha sido secularmente un bien escaso en el Mediterréneo. El mar ha
sido el centro de todas las actividades, pero no ha asegurado la abundancia
de las capturas. Sus aguas son pobres en sales nutrientes. La actividad es
tan antigua como la historia de esta parte del mundo, pero sus frutos no han
abundado, a pesar de que el sabor de sus merluzas, salmonetes y besugos
haya sido ambicionado desde las espléndidas mesas de los emperadores ro-
manos hasta la actualidad. De hecho, el radio de consumo de especies icticas
ha estado durante milenios muy limitado al litoral. Es cierto que las mejores
piezas llegaban a las mesas méas encumbradas, aunque estuvieran bien al in-
terior. Pero, salvo esos tréficos de elite, el pescado sélo viajaba a las poblacio-
nes de los sistemas montafiosos cercanos a la costa y con escasa regularidad.

Las cifras de la pesca en el Mediterraneo son y han sido, por otra parte, in-
significantes con respecto a otras &reas. Las capturas han alcanzado, sin em-
bargo, un alto valor unitario. La demanda ha sido superior a la oferta, maxime
tras el desarrollo turistico. De ahi que sus pesquerias, a pesar de ser poco
competitivas, tengan una enorme importancia social y econémica.

Sus profesionales, los marineros y pescadores, se han constituido, ademas, en
un colectivo con un estilo de vida propio. Los marineros del Mediterraneo, el
dltimo eslabdn de la escala social, han mantenido més conexién entre si que
sus vecinos campesinos. Han coincidido en puertos, se han embarcado juntos
y han emparentado. De hecho, se trata de un colectivo altamente endogami-
co. Este estilo de vida ha generado también habitos alimentarios comunes con
respecto a la preparacion, conservacion o cocinado de la pesca. Basta pensar
en cémo se repiten de una parte a otra del Mediterréneo las conservas, sopas,



calderetas y asados de pescado.Pero el Mediterraneo estéd contaminado. Es
mas: es considerado el mar mas sucio del planeta. El plastico y los metales
pesados son ingeridos por peces y mariscos. El consumidor ingiere, asi, los
residuos que produce. Un problema afiadido es el de la sobreexplotacién. La
cifra actual de las capturas se ha duplicado con respecto a 1950, aunque son
inferiores a las de 1990, cuando alcanzaron las 52 toneladas, segun datos de
la FAO. EI 50% de las capturas actuales estd compuesto por peces pequefios
de mar abierto, como anchoas y

sardinas, mientras que las de fondo marino, como merluza, pescadilla y sal-
monete, alcanzan el 40%. Algunas como la misma merluza, el pez espada, el
mujol y el besugo, se encuentran seriamente amenazadas.

El caso del atin resulta particularmente alarmante. Sus capturas suponen sélo
el 3% del total, pero su importancia econémica es relevante, debido a la alta
demanda que deviene del éxito internacional de la cocina japonesa. La pesca
del atiin rojo mediante almadrabas esta datada para el Mediterrdaneo desde
hace milenios. Forma parte de su cultura inmaterial, y es una técnica extractiva
y selectiva. En la actualidad, el engorde de atin rojo en granjas del Medite-
rraneo amenaza seriamente a las almadrabas, cuyas capturas han descendido
en los Ultimos afios un 50%. La acuicultura implica, en este caso, la captura de
ejemplares jévenes para su engorde y tiene un alto precio ecoldgico; es una
actividad despilfarradora, que amenaza también a la anchoa, alimento de los
atunes. La almadraba es, por el contrario, una pesca estacional, que no ejerce
presion sobre otras especies.
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El atiin es sélo un ejemplo claro de la preocupante tendencia que manifiesta
la pesca en el Mediterraneo. Este mar interior se ha convertido en un vertede-
ro, donde se almacenan residuos urbanos, vertidos de carburantes, especies
descartadas y basura de todo tipo. Este estado alarmante de cosas ha llevado
a la aprobacién de un paquete de medidas para mejorar la gestion de las
pesquerias, que fueron avaladas por los 24 paises que forman parte de la
Comisién General de Pesca del Mediterraneo (CGPM).

2.5.- Sistema culinario, tipologias culinarias, cocinas y comidas en el

Mediterraneo

Los pilares del sistema culinario mediterraneo

La diversidad de la Alimentacién Mediterrénea debe ser documentada, prote-
gida y promocionada. No obstante, y como se ha avanzado ya, su definiciéon
y caracterizacién requiere de una metodologia capaz de aislar los rasgos que
subyacen a la diversidad con que se manifiesta. Para tal objetivo, se propone
en este apartado un abordaje metodolégico, que, a diferencia de los anterio-
res que han tratado la produccién y distribucion alimentarias, se centra en el
consumo y, en concreto, en las cocinas. La cocina es el epicentro cultural de la
alimentacién y, por tanto, el objeto de analisis méas eficaz para comprender la
multidimensionalidad del hecho alimentario.

Es frecuente definir las cocinas por mera suma de sus recetas mas conocidas
o tipicas: la cocina italiana quedaria caracterizada por las pastas y pizzas, y la




marroqui por el cuscus, la Pastila y el tayin, etc. Entendemos que dicho pro-
cedimiento, ademas de arbitrario, simplifica y empobrece una realidad que
no es ni simple ni pobre. Al mismo tiempo, impide objetivar los rasgos que
han construido histéricamente a cada cocina y analizar su relacién con otras.
La metodologia que se propone es, por el contrario, la siguiente: partir del
concepto de sistema culinario, pasar después a las tipologias culinarias y a las
cocinas y, por ultimo, a las elaboraciones mismas. El proceso es, por tanto,
inverso. Empezaremos por definir estos conceptos y caracterizarlos para el
Mediterraneo.

Los sistemas culinarios son conjuntos de ingredientes, condimentos y proce-
dimientos compartidos en un contexto histérico y territorial dado. Se diferen-
cian entre si a través de dos criterios: de una parte, el que tengan o no en el
grano su base alimentaria ha diferenciado a una inmensa mayoria de la po-
blacién, que durante siglos ha comido, sobre todo, cereales y legumbres, de
una minorfa o elite, necesariamente objetivables en cada contexto histérico
y territorial, que apenas ha probado ese cereal, salvo en raciones minimas y
en sus variedades mas ricas y depuradas. Junto a esta divisoria horizontal, un
segundo criterio delimita dentro de esa inmensa mayoria granivora, de acuer-
do al cereal o grupos de cereales que se hayan consumido y los demés ingre-
dientes, condimentos y procedimientos que los acompafien. Aqui es dénde
se diferencia el sistema culinario mediterrdneo de otros. Para desarrollarlo,
nos apoyaremos en los datos expuestos en los apartados anteriores.

El sistema culinario mediterraneo se ha definido a través de la siguiente co-
munidad de ingredientes, condimentos y procedimientos: como base, los
cereales, sobre todo, trigo, pero también cebada, centeno, mijo y espelta, y
las legumbres: habas, garbanzos, alubias y lentejas; entre los ingredientes se-
cundarios, pocas carnes, sobre todo, caprino y ovino, pescados en la costa y
una amplia gama de hortalizas y frutas en su mayoria importadas a lo largo de
la historia. Como condimentos, entre las grasas, aceite de oliva y mantecas de
vaca y cerdo -desde el punto de vista culinario, no nutricional, las grasas son
un condimento- y una larga serie de hierbas aromaticas y especias, entre las
que cabe destacar tomillo, orégano, romero, comino, cilantro, ruda, albahaca,
perejil, hierbabuena, nuez moscada, pimienta, azafran, clavo y canela. Y, para
finalizar, estos procedimientos: adobar, afinar, alifiar, asar, amasar, batir, cernir,
cocer, condimentar, dorar, empanar, estirar, estofar, freir, gratinar, hojaldrar,
hornear, macerar, majar, mechar, picar, rallar, rebozar, redondear, regar, reho-
gar, rellenar, salpicar, triturar, trocear, untar y vaporizar.

Qué duda cabe que unos y otros no se han distribuido de modo semejante a
lo largo de la dilatada historia de tan extenso mundo. O dicho de otro modo:



todos los mediterréneos de todos los tiempos no han comido, desde luego,
lo mismo, ni siquiera tratdndose de combinaciones tan repetidas como la de
pan, ajo y aceite. Las combinaciones que se producen a partir de los elemen-
tos con que acabamos de definir el sistema culinario mediterraneo pueden
resultar casi incontables. Esa diversidad se resuelve en funcién de las variables
que constituyen a su poblacion: estructura social, etnia, ocupacién, género y
credo religioso. Los mediterraneos pertenecen a distintas clases sociales; son,
ademas, emigrantes o autoctonos; sardos, armenios, arabes, beréberes, tur-
cos, chipriotas; campesinos, jornaleros, artesanos, comerciantes, marineros,
pastores, obreros, mineros; hombres o mujeres; y, ademas, judios, cristianos o
musulmanes. Las identidades alimentarias que cada una de estas variables
pueden generar parecen claras.

Pero esas diferencias se deben a que unos gozan de mas y mejores alimentos,
a que tienen distintas preferencias, a que no se identifican de igual forma en
los mismos alimentos o a que no comparten preceptos religiosos... Diferen-
cias ciertas, pero compatibles con pertenecer al mismo sistema culinario. Y es
que todos han sustentado su alimentacion en un mismo cereal o multicereal
y en ingredientes, condimentos y procedimientos semejantes. Todos, insis-
timos, comparten esa comunidad de ingredientes, condimentos y procedi-
mientos con que acabamos de caracterizar al sistema culinario.

Con las posibles combinaciones en la proporcién de cereales y granos con el
resto de ingredientes, condimentos y procedimientos, se entra en el terreno
de las cocinas. Los sistemas culinarios pueden desplegarse, asi, en muchas
cocinas y multiples resultados culinarios. Un sistema culinario no supone, por
tanto, la existencia de cocinas semejantes, pues, a partir de esa abstraccién
que es el sistema, las posibilidades de combinacién son muchas y cada ma-
nera de seleccionar la proporcién en que se agrupan los distintos elementos
del sistema puede dar lugar a cocinas distintas. Del mismo modo, cualquier
elaboracion de una determinada cocina puede originar muchos resultados
culinarios: basta con que se seleccione una grasa sobre otra, que se eche mas
cantidad de tal o cual condimento o ingrediente, o tan sélo que se cambien la
textura o la temperatura, y un mismo plato tendré sabor distinto.

De ahi que el paso de los sistemas culinarios a las cocinas y de éstas a las
elaboraciones, se pueda entender como un proceso de multiplicaciéon y, en
Ultimo extremo, de atomizacion. Pero ese proceso no es caprichoso, sino que
se construye a partir de las relaciones que se establecen entre las siguientes
variables y unidades territoriales y/o politicas: de una parte, clase social, et-
nia, procesos de trabajo, género y religién, y, de otra, la comarca histérica, la
ciudad, la regién y el estado. El modo en que unas y otras se articulan en un
contexto histérico y territorial dado conforma los mapas culinarios.

LA ALIMENTACION Y LA DIETA MEDITERRANEA

Tipologias culinarias, cocinas y comidas

A partir de esa abstraccién, que es el sistema culinario, se pasa a las tipolo-
gias, que son prototipos culinarios, combinaciones de ingredientes, condi-
mentos y procedimientos repetidos durante siglos. Antes de llegar a la receta,
si es que la hay, porque las cocinas domésticas trabajan méas el ojo que el
papel, hay que pasar por la tipologia, que no es sino una referencia: el guiso
de legumbres, el asado de carne, la sémola cocida y engrasada... Hay muchas
sémolas, muchos cuscus, pero todos forman parte de esa tipologia.

En el caso del Mediterraneo, algunas tipologias existian ya en el mundo clasi-
co; otras tienen su origen en las cocinas medievales judias, cristianas o musul-
manas; las hay que provienen de la incorporacién de productos americanos
en la Edad Moderna o incluso en la Contemporanea; y otras se fraguaron
en las cocinas regionales hace poco méas de un siglo. En cualquier caso, son
grandes éxitos de las cocinas mediterraneas, formas de combinar sus ingre-
dientes, condimentos y procedimientos, que han pasado de generacién en
generacién y son reconocibles en casi todas las cocinas mediterraneas.

El Mediterraneo, como se ha adelantado al principio de este capitulo, ha sido
una red de rutas milenarias. Los aromas, los sabores y las maneras de la mesa
han viajado desde Asia hasta Gibraltar, atravesando el norte de Africa, el sur
de Europa o saltando de isla en isla; han dejado su huella desde Bujia a Tahart
y Fez, desde Damasco a Sevilla, desde Atenas a Barcelona. Rutas de ida y
vuelta, y comidas de ida y vuelta. Los gustos de los que pasaron y mantu-
vieron el fuego encendido durante milenios se recrean en las comidas de
hoy, estan adheridos al fondo de las ollas y a las paredes de los hornos. Son
evocaciones remotas, pero faciles de identificar: romanas, arabes, andalusies,
judias, otomanas, francesas, espafiolas... No todas tienen el mismo peso ni
avanzan con igual impetu, pero cada una ha depositado algtn alimento, algin
condimento, una proporcién exacta para mezclarlos en un procedimiento del
que resulta un plato. Los aromas prerromanos son facilmente identificables
en el uso del comino y el azafran; los romanos, en la presencia de la pimienta
en lo dulce y en lo salado y en la confluencia de ambos sabores; los andalu-
sies, en el gusto por frutos conservados, confitados y secos como condimen-
tos, y en mezclas de especias y hierbas aromaéticas; los judios, en los guisos de
carnes y legumbres, y en la dulceria; los otomanos, en los lacteos y en el trigo
amasado, redondeado o estirado; los del Africa subsahariana, en las sémolas
y en los pescados triturados y redondeados; los espafioles, en los encurtidos,
escabeches, sofritos y fritos.

Muchos de estos rasgos son compartidos por distintos pueblos mediterra-
neos. Por eso se habla de un sistema culinario mediterrdneo. Hay muchas
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cocinas, sabores incluso antagdnicos, incontables recetas... pero por debajo
de esa constante diversidad que es la cocina, subyace el sistema culinario y
brotan las tipologias. No se comen, no saben a nada, sélo son una abstrac-
cién, pero permiten comprender lo que hay de propio y ajeno en cada plato,
lo que acerca y separa a los comensales mediterraneos.

Esta herencia comun se ha fundido en el Mediterrdneo en una serie de tipo-
logias minimas que persisten en la actualidad y se enumeran a continuacion:

1. Cereales (harinas, sémolas, bolas, hojas, fideos, pastas, tortitas, panes),
condimentados con grasas, hierbas, especias y frutos secos, en dulce
(azlcar, canela, vainilla, lacteos) o salado (carnes, pescados, hortalizas)
y moldeados, amasados, cocidos, vaporizados, horneados, fritos o re-
gados.

2. Sopas o ensopados frios o templados, de pan, aceite, ajo u otros condi-
mentos picantes y/o acidos.

3. Sopas y ensopados espesos con hortalizas y pescados o carnes y pan o
pastas.

4. Gachas, talvinas y purés espesos de legumbres, cereales o verduras.

5. Guisos de arroz en seco o caldoso con hortalizas, carnes y/o pescados.

6. Legumbres cocidas y condimentadas con grasas, hierbas, hortalizas y, a
veces, carnes o pescados.

7.  Entomatados de harina, arroz, carnes o pescados, estofados, fritos o co-
cidos.

8. Verduras y plantas silvestres condimentadas y rehogadas, estofadas o
asadas.

9. Hortalizas crudas, cocidas o asadas, y alifadas o acompafiadas de salsas
para ensaladas, opcionalmente con frutas.

10. Vegetales rellenos de carnes picadas y condimentadas.

11. Huevos cocidos, cuajados, fritos o en tortillas, ademas de como espesan-
te de salsas, para empanados y en alifios.

12. Carnes trituradas, condimentadas y embutidas.

13. Carnes y pescados picados, redondeados y fritos, estofados o cocidos.

14. Pinchos y brochetas de carne o pescado con condimentos y hortalizas
opcionales.

15. Carnes y pescados troceados o rajados, condimentados con mezclas de
salado, dulce y/o picante, estofados, asados u horneados.

16. Carnes y pescados rellenos, guisados u horneados.

17. Carnes en grandes piezas condimentadas, asadas o guisadas.

18. Hojas o masas de cereal, rellenas de carne o pescado y horneadas, for-
mando empanadas y pasteles salados.

19. Fritos de pescados, carnes y hortalizas condimentados.

48

20. Casqueria condimentada, asada, guisada u horneada.

21. Caracoles guisados.

22. Guisos de caza con hierbas arométicas.

23. Conservas de carne en grasa, de aceitunas en salmuera, marinadas o
alifadas, hortalizas cocidas, desecadas o encurtidas, frutas en almibar,
compota o salmuera, que pueden ser utilizadas como condimentos.

24. Derivados lacteos en salsas, sopas, ensaladas y gratinados.

25. Salsas y aceites aromatizados, como condimentos.

26. Frutos frescos y secos en guisos salados de carnes y verduras.

27. Dulcesy panes de sartén.

28. Dulces de harina horneados, con frutos secos y miel o almibar.

29. Frutos secos cuajados o fritos en dulce.

Algunas de estas tipologias pueden ser reconocibles en otros sistemas cu-
linarios, pero no con el conjunto de ingredientes, condimentos y procedi-
mientos con que ha sido caracterizado antes el sistema mediterrdneo. Son
precisamente esos ingredientes, condimentos y procedimientos los que, al
combinarse, generan las tipologias que acabamos de enumerar.

Las elaboraciones, las comidas que generan estas tipologias son faciles de
identificar: la tipologia segunda (legumbres cocidas) se traduce en potajes y
cocidos; la treceava (carnes y pescados picados redondeados vy fritos), en al-
béndigas y albondigones; la vigésimo quinta (salsas aromatizadas), en mosta-
zas, almori, Ddeegmira, romesco, salsas de tomate, alioli, mayonesa, pesto; la
vigésimo séptima (dulces y panes de sartén), en bufiuelos, pestifios, hojuelas,
churros, Leebriwat, Lhalwa ssaebbakiya y en la larga lista de dulces fritos de
que disfruta el Mediterraneo. Cada uno de ellos (potajes, albéndigas, salsas o
dulces) se ofrece en muchas recetas distintas; a partir de cada receta, cada co-
cinera o cocinero introduce, ademas, variantes, le da su toque. Esa es la mul-
tiplicacion de resultados a la que nos referiamos al principio. Esa diversidad,
dificil de cuantificar, es la que se percibe a los sentidos, la que se descubre al
viajar por el Mediterraneo o, incluso, en cada mercado.

En definitiva, hemos recorrido la andadura metodoldgica propuesta: en el
sistema culinario hemos aislado y enumerado el conjunto de elementos que
han caracterizado a la alimentacién de los mediterraneos; en las tipologias
hemos precisado los prototipos en los que han sido agrupados; en las cocinas
y resultados culinarios, por dltimo, tenemos su manifestacion a los sentidos:
a la vista, al olfato, al gusto... lo que solemos percibir de eso que llamamos
Alimentacion Mediterrénea.
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3. FACTORES QUE AFECTAN A LA ALIMENTACION
MEDITERRANEA

3.1.- Presiones debidas a la globalizacién del mercado agroalimentario

En los capitulos anteriores, se ha descrito a la Alimentacién Mediterranea
como el resultado de la larga interaccién del hombre con la naturaleza y la
sociedad. De ahi que sea intrinseca a la complementariedad de los paisajes,
la biodiversidad, las redes de alimentos, la riqueza culinaria, los sistemas de
comensalidad, los rituales, la simbologia alimentarios... Ese sélido y complejo
legado ha tenido unos cimientos: los alimentos mismos. Unos alimentos que
deben sobrevivir para que el conjunto de la Alimentacién Mediterranea no
quede empobrecido. Se ha insistido también sobre la labor adaptativa que
ha dado lugar a la Alimentacion Mediterrénea. La realidad actual muestra,
sin embargo, otra tendencia: esa tremenda diversidad genética y cultural se
encuentra amenazada.

A partir de la Segunda Guerra Mundial, las dos orillas del Mediterréneo han
tendido a la merma de su biodiversidad y a la homogeneizacién de sus habi-
tos alimentarios. Las transformaciones descritas para el régimen de propiedad
de la tierra y los sistemas de cultivo en el Magreb, para la intensificacién de la
agricultura industrial en el Norte o para el agotamiento y la contaminacién de
la pesca, estan en el origen de ese empobrecimiento. Es cierto que el Medite-
rréneo se ha visto secularmente amenazado: el sobrepastoreo y los incendios
han afectado a la conservacion de sus suelos y la agricultura extensiva ha
provocado, en ocasiones, la esterilidad de las tierras, con las consiguientes
migraciones campesinas. Pero el actual proceso globalizador influye en todos
los dmbitos de la alimentacién, desde la agricultura a las representaciones
mismas. En las paginas que siguen se analizard el modo en que la globaliza-
cion del mercado agroalimentario estéd afectando a la Alimentacion Medite-
rrnea.

El proceso de globalizacién es entendido como una tendencia a la uniformi-
zaciéon y a la estandarizacion, provocada por la sincronizaciéon tecnoldgica,
comercial y cultural, vinculada al proceso de modernizacién, en este caso
alimentario. Este proceso afecta, para empezar, al sistema agropecuario del
Mediterraneo: el crecimiento en la dimensién de las explotaciones, el despla-
zamiento de la produccién de subsistencia a las zonas mas desfavorecidas,
la contaminacion de los suelos y la presion sobre los acuiferos, suponen una
carga insostenible para el medio. Incluso las explotaciones familiares han de-
rivado a la agricultura intensiva y a la utilizacion de la agroquimica, aunque
deteriore la calidad de sus propiedades. En el mismo viaje, se han perdido
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técnicas agricolas tradicionales y conocimientos de suma importancia sobre
la produccién, transformacién y preparacién de alimentos. El acelerado creci-
miento de las ciudades ha generado graves problemas sociopoliticos y, sobre
todo, ha conllevado el abandono del campo y el ostracismo para los peque-
fios productores de alimentos. Ese proceso ha entrafiado en el Mediterraneo
un genocidio cultural sin precedentes y ha afectado a la calidad y caracteristi-
cas organolépticas de los alimentos.

La marginacién de los cultivos ha supuesto la salida del mercado, primero, y la
amenaza de extincién, después, para muchos alimentos, sin los que no pue-
de entenderse la Alimentacion Mediterranea y cuya pérdida puede poner en
riesgo la supervivencia: variedades de trigo, de vides, de olivos, de hortalizas
y frutas; del mismo modo, se han reducido las especies ganaderas e icticas.

La globalizacion afecta, asimismo, a las redes de mercado y a los sistemas
de venta. En las Ultimas décadas las grandes cadenas de distribucién y las
grandes superficies han acaparado el mercado de los estados del Norte y
empiezan a extenderse con velocidad por los del Sur del Mediterrdneo. Ese
férreo control del mercado agroalimentario destierra tanto a los pequefios
productores como a los distribuidores y vendedores de radio corto y medio.
Los productos locales y autéctonos sélo tienen salida en un radio inmediato y,
si son muy perecederos, acaban, a veces, en la basura.

De otra parte, al tiempo que quedan relegados los alimentos mediterraneos,
la globalizacién introduce especies invasoras del paisaje, las aguas y la ali-
mentacién autdctona. Este problema, que alerta y moviliza a especialistas e
instituciones, seréd tratado con méas detenimiento en el subcapitulo siguiente.
Pero conviene recordar, al menos, algunos de los alimentos y condimentos
que han sido introducidos en las Gltimas décadas de manera masiva en las
cocinas mediterraneas: el maiz, la pifia, el aguacate, el champifién, el fideo
chino, las pastillas de caldo, la salsa de soja, el ketchup, el aceite de girasol,
los colorantes industriales...

Con ellos cambian los sabores, los colores y las comidas mismas, pues tam-
bién son nuevos los combustibles y muchos utensilios. El butano, el gas na-
tural y la electricidad han confinado al carbén y la lefia a las horas de fiesta.
Estas Ultimas innovaciones son, desde luego, bienvenidas, porque aligeran
el trabajo doméstico de las mujeres. Sélo queremos sefialar que suman en
la larga lista de variables que estan transformando las cocinas de los medi-
terréneos.

Del mismo modo, hasta hace unas décadas se cocinaba con utensilios de co-
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bre, hierro o barro, que ademas eran distintos de unas zonas a otras. En pocos
afios han penetrado las ollas de hierro esmaltado, aluminio, porcelana, anti-
rrefractantes y, por supuesto, la olla a presién y los pequerios electrodomésti-
cos: picadora, batidora, asadora, exprimidor... Todos ellos son ofertados por
las multinacionales del sector en las grandes superficies. Su utilizacién esta
plenamente implantada en el norte del Mediterrdneo, mientras que en el Sur
dependen aln del poder adquisitivo de cada familia para renovar el menaje.

En definitiva, la tendencia es a que todos coman los mismos cereales o las
mismas carnes en recipientes semejantes. Estos cambios afectan al aporte
nutricional y al sabor mismo de los platos. Las sopas y potajes dejan de tener
particulas y ofrecen texturas y sabores uniformes; los condimentos quedan
micronizados; los fritos y asados cambian su sabor. Todo ello supone modi-
ficaciones importantes en platos considerados tradicionales. Las pizzas y las
paellas se despliegan en infinidad de ingredientes; las ensaladas son multi-
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colores; las sopas estan micronizadas; los guisos de legumbres y los platos
de cereales tienen y son més proteinicos; las empanadas y pastilas son de
pescado y fideos chinos, o mezclan carne y pescado...

Las comidas tradicionales no son, en fin, las mismas de hace unas décadas,
aunque sigan llaméandose igual. Pero eso no es débice para que los consumi-
dores reconozcan a estos platos como tradicionales. Y es que la tradicion es
siempre reinventada. De ahi que pueda ser tradicional lo que se inventé hace
pocos afos y que la identificacion cultural con la tradicion supere a la sensa-
cién que el alimento produce al paladar. El hummus, el cuscis o la escalibada
parecen los mismos de siempre, aunque no sepan igual, porque son identifi-
cados por el consumidor como patrimonio alimentario, porque forman parte
de un concepto, la Alimentacion Mediterranea, que identifica al consumidor
como individuo y como miembro de un colectivo. En ese viaje, pueden per-
derse alimentos y sabores, al tiempo que se incorporan otros, pero el consu-
midor defiende su patrimonio alimentario y logra ese equilibrio entre cambio
y continuidad, que ha conformado la historia de la cocina.

Este patrimonio alimentario se encuentra, pues, amenazado, pero también
defendido por distintas instancias y colectivos. Los mediterrdneos son con-
cientes de la importancia que la alimentacién tiene para la definicién y sal-
vaguarda de su universo cultural. Administraciones, universidades, centros
de investigacién, profesionales del sector, colectivos, asociaciones y ONGs
trabajan, a distintos niveles, para la adopcién de politicas, legislaciones, li-
neas de investigacion, inversiones, promocién y divulgacion de la Alimen-
tacion Mediterranea. Esos esfuerzos han fructificado en denominaciones de
origen, calidades certificadas, normativas, [+D, inventarios, foros, congresos,
publicaciones, redes de productores y consumidores, formacién especializa-
da y, desde luego, en la salvaguarda de los alimentos mas representativos o
amenazados.

La salvaguarda pasa por el apoyo a los productores de alimentos, por devol-
ver la centralidad al alimento, por rescatarlo de la marginalidad, donde, en
ocasiones, lo atesoran manos ancianas. Mediante iniciativas, como Slowfo-
od, que precisamente naci6 en el Mediterraneo, han sido recuperados entre
otros, durante los Ultimos afios, los siguientes alimentos: En Egipto, las hier-
bas aromaticas del Fayoum; en Libia, muchas variedades de datiles; en Ma-
rruecos, el aceite de argan; en Espania, el azafran de Jiloca; en ltalia, la lenteja
de Onano; en Malta, el vino de La Valletta; en Moldavia, las hortalizas de Te-
leneshti; en Montenegro, el jamén de Tivat; en Croacia, el ajo de Ljubitovica;
en Macedonia, la viticultura de Tikvesh; en Rumania, los quesos branza de
Burduf y Brusturoasa; en Bulgaria, el yogur de Troyan; en Grecia, el olivo de



Samos; en Chipre, la Tsamarella; en Libano, la pesca artesanal de Batroun; en
Israel, el queso de cabra del Monte Eitan; en Palestina, la almendra de Jenin.

Son sélo algunos ejemplos, pero suficientes para comprender cuénto esta
en juego en el Mediterraneo y hasta qué punto la defensa de su diversidad
alimentaria preocupa a sus agentes sociales. Al proteger el alimento se estan
protegiendo paisajes, cultivos, pastoreos, artes de pesca, técnicas de transfor-
macién de los alimentos, conocimientos, procedimientos culinarios, comen-
salidad, sociabilidad, rituales, simbolos, iconografias, vocabularios y, sobre
todo, el derecho a mantener un estilo de vida. Se trata sélo de un sistema
alimentario, pero es un patrimonio universal.

Naciones Unidas ha alentado a los gobiernos de la Cuenca Mediterranea,
a través del Plan Azul, a modificar sus politicas a favor de un uso mas racio-
nal del suelo, una agricultura sostenible y un consumo de agua y energia
dentro de unos pardmetros razonables. Los estados y administraciones del
Mediterréneo se estan movilizando ya en defensa de su patrimonio: Tinez ha
impulsado un uso mas eficaz del agua en regadios y consumo urbano; Ma-
rruecos ha iniciado un programa rural contra al desertificacién; Espana e Italia
estan haciendo grandes progresos en agricultura bioldgica... En definitiva,
son necesarias una voz y una voluntad supranacionales, capaces de evaluar
los valores universales que estan en juego en la salvaguarda del concepto
Alimentacion Mediterranea.
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3.2.- Presiones medioambientales

El Mediterraneo es el mar interior mas extenso del mundo y el segundo en
ndmero de especies endémicas. Los espacios montafiosos de su entorno aco-
gen alrededor de 25.000 especies de plantas, lo que supone aproximada-
mente el 10% mundial, de las que 13.000 son endémicas. En sus rios, lagos y
lagunas costeras se alojan aves migratorias y especies icticas, muchas de ellas
endémicas. Esta diversidad genética tiene, sin embargo, un lastre: el Medite-
rraneo es también el mar mas contaminado del mundo.

Segun la Agencia Europea de Medio Ambiente, el 80% de las aguas residuales
son vertidas en su cuenca sin haber sido tratadas en plantas de depuracién.
A esto se suman los residuos sélidos y vertidos de crudo y otros derivados
del petréleo. Greenpeace estima que cada afio se vierten al Mediterrdneo
400.000 toneladas de hidrocarburos de forma irregular. El 30% de mercantes
del mundo y el 20% de los petroleros surcan sus aguas, lo que supone unos
12.000 buques al afo. Ese trafico ha desencadenado, ademas, la introduccién
de especies exodticas invasoras que amenazan a las praderas de posidonia y a
la reproduccién de especies constitutivas de sus ecosistemas y su patrimonio
alimentario. A todo ello hay que sumar la presion que sobre sus costas ejercen
doscientos millones de habitantes. El 70% de sus costas esté ya urbanizado.

El Mediterraneo es también el mar que mas sufre el calentamiento global.
La mayorfa de los cientificos coinciden en que el nivel del mar se ha elevado
unos 1,7 mm/afio durante el siglo XX, debido a la expansién térmica del agua
y a la fusién de los hielos. En el Mediterréneo se constata ese aumento a partir
de 1940. El aumento en la disolucién de CO2 ha bajado el pH del mar, gene-
rando una tendencia a la acidificacion, que puede contribuir a la formacién
de caparazones en organismos marinos y en el plancton microscépico, eje de

la red alimentaria marina. Las previsiones son de hasta un incremento de 6°
en el siglo XXI, lo que pondria en riesgo, en ultimo extremo, la supervivencia
de seres vivos.

La presion medioambiental sobre el Mediterraneo proviene también de la
transformacion de usos del suelo, de la intensificaciéon de la produccion agri-
cola, de la pérdida de la biodiversidad agropecuaria, de la sustitucion de
variedades de razas animales y de cultivos tradicionales, de la utilizacién cre-
ciente de productos agroquimicos y de la industrializacién. Todo ello ha ace-
lerado la sedimentacién de residuos, la degradacién del suelo, la eliminacién
de su fauna y flora y, en definitiva, la pérdida de paisajes, de biodiversidad
y de patrimonio cultural. Las principales amenazas para el Mediterréneo y su
alimentacion podrian sintetizarse en las siguientes lineas:

1. Proceso de desertificacidon, como consecuencia de la deforestacion, los
incendios, el sobrepastoreo, la presién agricola y el cambio climéatico.

2. Incremento del tratamiento de agua dulce, sobre todo, para la agricultu-
ra. Contaminacion de cauces y escasos sistemas de reciclado y de aguas
residuales.

3. Contaminacion fisica, quimica y biolégica de un mar cerrado.

4. Disminucién en las existencias de pesca, parejo a una doble presion so-
bre las reservas.

5. Retroceso de las zonas forestales, que se estima ocupan tan sélo en tor-
no al 17% de la superficie.

6.  Concentracion de actividades econdmicas en la costa.

Destruccién de mas del 50% de los humedales mediterraneos.

8. Aumento del nivel del mar, que amenaza a los ecosistemas mas pro-
ductivos: deltas (agricultura), humedales (pesca) y aguas subterraneas
costeras.
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Con objeto de mitigar los efectos medioambientales de estas tendencias,
se han desarrollado una serie de programas de actuacién y redes internacio-
nales, que comprenden zonas protegidas en el Mediterraneo. En la Red de
Reservas de la Biosfera, que estéd dividida en redes regionales, no existe una
especifica para el Mediterraneo, aunque si tres subregionales que engloban a
paises del Mediterraneo. Esta proteccién afecta a la alimentacion, dado el pa-
pel constitutivo de los paisajes que han tenido los cultivos en el Mediterraneo.
Nuestra propuesta es que se haga extensiva a todos los &mbitos alimentarios
y comprenda a la flora y fauna que han conformado histéricamente la Alimen-
tacion Mediterranea, afectada hoy en su biodiversidad.

e  Redes ecoldgicas: configuran una red fisica de sitios: SPA y sistema ZE-
PIM de la Convencién de Barcelona, sitios de Ramsar, Reservas de la
Biosfera del MaB, Red Natura 2000 de la UE y Red Esmeralda.

. Iniciativas de redes: Estrategias, planes e iniciativas, que ofrecen servi-
cios y redes entre especialistas y organizaciones para la mejora de la
gestion y conservacion de los sitios: MedFérum, Parques para la Vida,
Estrategia de los Humedales del Mediterrdneo y MedWet, Federacion
EUROPARC, Programas Regionales de Conservacién y Formaciéon WWEF,
Estrategia Europea de Diversidad Bioldgica y del Paisaje.

3.3.- Presiones debidas al turismo y a la divulgaciéon de las cocinas

étnicas

El Mediterraneo es el primer centro turistico del mundo y el turismo una de
las principales fuentes de divisas de muchos de sus estados. Esa industria
turistica sufre, sin embargo, una fuerte dependencia respecto a los grandes
tour-operadores. La concentraciéon es también territorial: los grandes merca-
dos turisticos han quedado reducidos, en las Ultimas dos décadas, de doce a
sélo tres, pertenecientes al Arco Latino.

La condensacién de la demanda en la costa, en tan sélo cuatro meses al afio,
ha generado, ademas, multiples problemas econémicos, medioambientales y
culturales. A la presion que ejerce una afluencia anual de turistas que supera
los 200 millones, se suma la dindmica de crecimiento de poblacién de los
paises riberefios. La tendencia es a flujos continuos del interior al litoral, y del
Sur y Este al Noroeste. En la actualidad, se registran en la cuenca unos 450
millones de habitantes (Agencia Medioambiental Europea, 2000) y se calcula
que los estados del Este y del Sur pasaran de 218 millones de habitantes en
1990 a 360 en el 2020, fecha en la que alcanzaran los dos tercios del total

FACTORES QUE AFECTAN A LA ALIMENTACION MEDITERRANEA

de la poblacion del Mediterréneo, prevista para entonces en 520 millones
(CIHEAM, 2000).

La concentracidn turistica en pocos meses y en la estrecha franja costera ge-
nera un incremento en el consumo de los recursos ambientales basicos, como
el suelo y el agua, y desencadena un grave impacto ambiental y una pérdida
irreparable de biodiversidad. La urbanizacién acelerada de la costa amenaza
directamente a aprovechamientos agropecuarios tradicionales y a la pesca
artesanal. Pero, més alld de la sobreexplotacién y del deterioro de los recur-
sos, la devaluacion de la oferta turistica afecta también a la alimentacion, a las
cocinas y al concepto mismo de Mediterraneo.

En el caso de las cocinas, cabe destacar como la imagen que el turismo y
las cocinas étnicas han proyectado del Mediterraneo en el resto del mundo
ha terminado por modificar el sabor y el aspecto de sus elaboraciones mas
arraigadas. De este modo, al tiempo que los alimentos del Mediterraneo eran
divulgados, la imagen de “lo mediterrdneo” terminaba por afectar a los habi-
tos alimentarios de sus habitantes.

La gastronomia ha sido un elemento definitorio del estilo de vida mediterréa-
neo desde los inicios del turismo. El turismo selecto del siglo XIX 'y principios
del XX, que pasaba el invierno en la Riviera francesa o recorria el Gran Tour,
desde Niza a Jerusalén, pasando por Néapoles,

Pompeya, Malta, Grecia y Turquia, no se alimentaba, desde luego, de platos
lugarefios, aunque si despertaran su curiosidad. Sus gustos eran otros, pero
su atraccion por el Mediterraneo fue tan potente que terminé por reconstruir
su imagen. Reinventaron la comida, el aspecto, la arquitectura y el paisaje me-
diterrdneos, evitando lo agreste y persiguiendo un efecto seudo-natural, gra-
cias a la importacién de plantas exdticas y a su cuidada ordenacion sobre el
terreno. Es el Mediterraneo de Suerat, Matisse, Dufi y Renoir. Esa proyeccién
del paraiso vivia de espaldas al misero paisaje agricola. La accidentada oro-
grafia de las costas mediterraneas permitié la ocultacién de la arida vida del
interior, gracias a la creacién de frondosos jardines y a la construccion de
lujosas villas en la costa. Desde la Costa Azul hasta Sicilia y desde Brindisi a
Corfly al Egeo, el turismo trajo consigo una intensa ordenacién del paisaje y
una redefinicion de la imagen del Mediterraneo. Supuso, ademas, la inversién
del espacio econémico principal que pasé del interior a la costa.

La generalizacion del ferrocarril, ya en los albores de la Belle Epoque, contri-
buyd a difundir la pasién por el viaje y a convertir las costas del norte del Me-
diterrdneo en centro de atraccion turistica. Cada vez llegaban a la costa mas
turistas, dando vida a los recién estrenados hoteles de lujo, hostales, casinos y

57



ALIMENTACION Y DIETA MEDITERRANEA

restaurantes. En esos viajes se definieron también muchas cocinas regionales
y nacionales, cuyos platos eran divulgados después en libros y guias turisticas.
Posteriormente, finalizada la Segunda Guerra Mundial, el turismo de masas
termina por convertir al Mediterrdneo en el primer centro turistico del mundo.

Su atraccién y definicién, como lugar de destino, es patente si se constata
que se han cifrado en casi 60.000 ejemplares los libros escritos por viajeros
europeos sélo para Oriente Medio. La observacion del Mediterraneo, incluida
su alimentacién, provocaba inquietud e incluso encendia pasiones en el viaje-
ro europeo, pero, sobre todo, invitaba a comparar el confortable y civilizado
mundo que se dejaba atras con el "atrasado e irracional” que se exploraba.
Esas impresiones, ya negativas al norte del Mediterraneo, alcanzaban al Sur
cotas bajisimas, aun cuando el observador fuera otro mediterraneo.

Al tiempo que se definian las cocinas, la publicidad turistica contribuyé a es-
tereotipar la imagen del Mediterraneo con estampas de paisajes exuberantes,
mujeres con traje tipico, guitarras y frutas multicolores. En definitiva, Europa
reinventd el paisaje, la arquitectura, la musica, la cocina e incluso el aspecto
de los mediterrdneos. Construyé un imaginario poblado de tépicos, temas
privilegiados y generalizaciones atemporales.

En esa elaboracién de la imagen turistica del Mediterraneo, la cocina ha sido
un potente reclamo, pero también una fuente de desconfianza e incluso de re-
chazo. No hace falta insistir en los muchos recelos higiénicos y sanitarios que
las cocinas del Tercer Mundo y también muchas mediterraneas despiertan
entre los turistas occidentales. Tampoco es novedad. Las cocinas del mundo
han suscitado en Occidente, durante siglos, atraccion y rechazo, todo a un
tiempo. Viajeros, estudiosos y turistas han dejado abundantes testimonios al
respecto.

Da igual que el turista actual sea cliente asiduo de restaurantes étnicos en
su pais de origen. Los platos que le ofrecen en el de destino suelen tener
poco que ver con los que conoce. No son iguales el sabor, la presentacién, el
servicio y ni tan siquiera los nombres de los platos, que en muchas ocasiones
son inventados por los restaurantes étnicos. El turista se mueve asi entre el
extrafiamiento y la atraccion. Ante el plato, analiza la cultura de destino, rein-
terpretando la realidad que se le ofrece gracias a los significados que conoce.

Ese rechazo y atraccién simultdneos hacia las cocinas locales ha generado un
doble proceso: de una parte, los turistas intentan establecer vinculos entre lo
que descubren en el pais de destino y el concepto de cocina local que habian
preconcebido; y, de otra, los establecimientos especializados en turistas se
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van adaptando a sus clientes: cambian el nombre de algunos platos, la distri-
bucion de la carta, el servicio e incluso el sabor mismo de la comida. Se trata,
en definitiva, de que el cliente capte el sabory la presentacién que le atribuye
a esa cocina, pero evitando los excesos.

Este fenémeno se ha producido en muchos paises que son destino turistico:
Espafia, Italia, Grecia, Turquia, Egipto, Tinez, Marruecos... Los restaurantes
de sus costas y ciudades ofrecen paellas, pastas, moussakas, kebabs, me-
chouis, briks y tajines, que han sido recreados para que gusten al comensal
foraneo. Lo ajeno ha inventado a lo tipico y lo tipico a lo tradicional, lo bueno
y lo auténtico.

Estos cambios en la cocina no son lo més problematico. La cocina no seria
tal si no mostrara esa maleabilidad. Lo importante es que la imagen que se
proyecte, la construcciéon conceptual de la Alimentacion Mediterranea, no se
deteriore. Y més auin: que sus comunidades y pueblos puedan recrear su ali-
mentacion en la dignidad que genera el reconocimiento de la diversidad te-
rritorial, étnica y religiosa, con que se muestra la Alimentacion Mediterranea.

La construccién permanente de la identidad y de los gustos mediatiza, en de-
finitiva, al concepto mismo de Mediterraneo. El nivel de exigencia de la oferta
alimentaria contribuye, entre otras variables, a que ese concepto se devalie
o fortalezca. Urge, por todo ello, poner en valor el papel de la alimentacién y
de las cocinas mediterraneas. Su imagen de alimentacién natural y sencilla no
puede confundirse con la oferta degradada que, en ocasiones, se transmite.
El objetivo de alcanzar un nivel de exigencia 6ptimo requiere de la salvaguar-
da de la alimentacién como concepto, de la toma de conciencia por parte de
las administraciones e instituciones mediterraneas de que es mucho y valioso
lo que se tiene y ofrece.
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4. JUSTIFICACION DE LA INSCRIPCION DE LA
DIETA MEDITERRANEA COMO PATRIMONIO
CULTURAL INMATERIAL

A partir de lo expuesto hasta el momento, cabe afirmar que la Dieta Medi-
terrdnea debe ser salvaguardada con consideracién de Patrimonio Cultural
Inmaterial en razén a las siguientes justificaciones:

4.1.- Por ser un universo alimentario unico y singular

Las mujeres y hombres del Mediterrdaneo han construido, a lo largo de la his-
toria, un universo alimentario propio. Esa singularidad puede ser juzgada en
base a estas razones:

] La produccién, pesca, caza, recoleccién, comercializacién, consumo y
comensalidad alimentarios han interactuado en un espacio tan comuni-
cado como el Mediterraneo, constituyendo una disposicién alimentaria
inseparable de cada una de las actividades que la han originado.

. La multiplicidad de resultados culinarios que ofrecen las cocinas medite-
rréneas deviene de un sistema y unas tipologias culinarias compartidas.
El sistema culinario mediterraneo ha quedado definido por la siguiente
comunidad de ingredientes, condimentos y procedimientos: como base,
los cereales, sobre todo, trigo, pero también cebada, centeno, mijo y
espelta, y las legumbres: habas, garbanzos, alubias y lentejas; entre los
ingredientes secundarios, pocas carnes, sobre todo caprino y ovino,
pescados en la costa y una amplia gama de hortalizas, en su mayoria,
importadas a lo largo de la historia. Como condimentos, entre las grasas,
aceite de oliva y mantecas de vaca y cerdo, y una larga serie de hierbas
aromaticas y especias, entre las que cabe destacar: tomillo, orégano,
romero, comino, cilantro, ruda, albahaca, perejil, hierbabuena, nuez
moscada, pimienta, azafran, clavo y canela. Y, para finalizar, estos proce-
dimientos: adobar, afinar, alifiar, asar, amasar, batir, cernir, cocer, condi-
mentar, dorar, empanar, estirar, estofar, freir, gratinar, hojaldrar, hornear,
macerar, majar, mechar, picar, rallar, rebozar, redondear, regar, rehogar,
rellenar, salpicar, triturar, trocear, untar y vaporizar.

. La conjuncién de esas actividades productivas, comerciales, culinarias
y comensales, reproducidas generacién tras generacion, ha generado
una identidad compartida, que se manifiesta en un estilo alimentario,
en representaciones simbdlicas y multiples manifestaciones rituales y ar-
tisticas.

Por su trascendencia y universalidad

La historia de la Alimentaciéon Mediterranea es la de un universo abierto al
intercambio permanente de alimentos, actividades y conocimientos, que lo
han mantenido en comunicacion con otras regiones y sistemas alimentarios.
La centralidad histérica del Mediterraneo ha dado lugar a que ese papel haya
sido desempefiado desde una posicién de liderazgo durante siglos.

La Alimentacién Mediterranea es fruto de las redes que la han comunicado,
primero, con Europa, Asia y Africa y, posteriormente, con América, Australia y
Oceania. Del mismo modo, sistemas alimentarios de otras regiones del plane-
ta han bebido de sus fuentes: de los alimentos que se han difundido a partir
del Mediterraneo, de los habitos transmitidos como modelo civilizador y de la
conceptualizacién misma de la Alimentacién y de la Dieta Mediterrdanea como
propuesta productiva, distributiva, culinaria y, ya en el siglo XX, nutricional.

El Mediterraneo ha sido foco radial de cultivos, artes de pesca, aprovecha-
mientos ganaderos y politicas agricolas y alimentarias, que han afectado a
otros continentes. Su estructura alimentaria y algunos de sus alimentos y tipo-
logfas culinarias han sido difundidas, alcanzando tal repercusién internacional
que han terminado por trascender los limites del Mediterraneo y se han con-
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vertido en universales, incluso de la alimentacion contemporanea. Curiosa-
mente, del Mediterréneo provienen en la actualidad algunos de los prototipos
de comida répida: kebab, pizza, pasta... y también el modelo nutricional méas
divulgado y acreditado: la Dieta Mediterranea. Sana, equilibrada, variada, sa-
brosa y placentera son los calificativos con los que se la reconoce y aprecia.

4.3.- Por ser un factor unitario que contribuye a la cooperacién y asis-

tencia internacionales

Ya se ha argumentado hasta qué punto el Mediterraneo ha sido y es un te-
rritorio ambicionado y cargado de significaciones politicas y culturales. Esa
posicion, tan privilegiada como compleja, persiste hoy en dia'y da lugar a que
prevalezcan la cooperacion y asistencia internacionales en la regién. La aten-
cién de los organismos internacionales, gobiernos, administraciones y ONGs
estd puesta en el Mediterrdneo. No obstante, la utilizacion interesada de la
diversidad étnica y religiosa, y, sobre todo, los enfrentamientos politicos y
armados, dificultan la cooperacién en muchos dmbitos.

La alimentacion es, sin embargo, el factor vital y necesario que cohesiona
las voluntades de organismos, estados y pueblos. El flujo de alimentos sigue
siendo constante, a pesar de los conflictos. Productores y administraciones
mantienen los intercambios y promueven la cooperacién, del mismo modo
que los organismos internacionales apoyan la defensa de la biodiversidad
y de los paisajes mediterrdneos. Es necesaria, sin embargo, una asistencia
internacional que investigue, proteja y divulgue a la alimentacién como patri-
monio inmaterial y multidimensional. Un patrimonio que requiere de politicas
estatales, pero cuya defensa serd més efectiva con la intervencién de objeti-
vos supranacionales.

4.4.- Por ser un cauce para la comunicacién y el respeto mutuo entre

las comunidades, grupos e individuos

La alimentacién es la actividad donde los mediterraneos se identifican y com-
parten sin prejuicios. Es el principal haber en la comunidad de intereses y
objetivos de los mediterraneos.

Comunicacién y respeto han sido las pautas que han marcado la historia de
la Alimentacién Mediterranea. Los alimentos han viajado, los conocimientos
y los gustos se han difundido sin tregua. No hay terreno mas proclive a la
aceptacion y participacion que el alimentario. Poco importan las diferencias
religiosas, étnicas, ideoldgicas o politicas: el alimento compartido es una via
esencial de comunicacién entre los individuos y los pueblos.
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En el caso del Mediterraneo, la hospitalidad, la comensalidad o el intercambio
de alimentos en la calle son, ademas, norma. Los mediterraneos son cons-
cientes de compartir un valioso universo alimentario, de estar hermanados a
través del comer.

Sus alimentos y sus cocinas se despliegan en multiples comidas que dan cuen-
ta de su diversidad genética y cultural. Cada pueblo y grupo social reconoce
en esas muchas elaboraciones los sabores que lo identifican. Pero, en medio
de la diversidad, existe una clara predisposicién histérica a comunicarse a
través de los alimentos. De ahi la frecuencia con que especialistas, asocia-
ciones y pueblos confluyen en investigaciones, proyectos, congresos, ferias y
eventos relacionados con la alimentacién, como una forma de promocion del
conocimiento y el respeto mutuos.

4.5.- Por ser un elemento integrador de las comunidades con la natura-

leza y la historia, capaz de generar mecanismos de desarrollo
sostenible

La alimentacién es necesariamente un elemento integrador de la actividad
humana con el medio y la historia. Es inseparable de la intervencién en la
naturaleza, requiere de cuidado y respeto para su perpetuacion, y su repro-
duccién es incesante. Actividades, técnicas, conocimientos y objetos van su-
mando histéricamente en la consolidacion de un legado, que compromete la
supervivencia del hombre sobre la Tierra.

La alimentacion de los mediterrdaneos ha modelado el paisaje, convirtiéndolo
en la regién donde la interaccién hombre-naturaleza resulta mas patente. Esa
interaccién se ha desenvuelto, durante milenios, en el respeto al medioy en la
transmisién del patrimonio alimentario. En esa empresa estan comprometidas
la supervivencia y dignidad de unos pueblos y comunidades, que han demos-
trado ser agentes capaces de imprimir un desarrollo sostenible.

4.6.- Por ser un mecanismo de defensa para ecosistemas amenazados

y espacios naturales con un alto valor patrimonial

La salvaguarda de la Dieta Mediterrdnea supone la defensa de métodos agri-
colas y habitos alimentarios que preserven la biodiversidad. La agricultura tra-
dicional y demas actividades para la obtencién de alimentos se han valido de
ese patrimonio de diversidad genética para mantener un nivel razonable de
produccién. La actual agricultura intensiva impone, por el contrario, la pérdida
de especies y variedades.

Agriculturas milenarias, como la mediterranea, deben promover la asisten-
cia de tecnologias modernas no perjudiciales, que permitan desarrollar una
nueva agricultura sostenible y respetuosa. Del mismo modo, la proteccién de
los espacios naturales esté proyectada actualmente en formas tradicionales y
respetuosas de produccién de alimentos, que hagan posible la subsistencia
de las comunidades en el territorio. De hecho, la conservacion de los parques
naturales o nacionales, ya sea en un ambito autonémico, como en la Red de
Espacios Naturales Protegidos de Andalucia, o trasnacional, como en Parques
para la Vida, implica la potenciacién de su patrimonio alimentario. Es necesa-

rio, en definitiva, un liderazgo supranacional que ponga en valor las multiples
potencialidades de la Dieta Mediterrdnea e impulse los esfuerzos de admi-
nistraciones, comunidades e individuos a favor de un objetivo compartido: la
defensa del alimento en el contexto de los ecosistemas amenazados y de los
espacios naturales con alto valor patrimonial.

Hoy en dia, urge compatibilizar la conservacién de la capacidad productiva
con el respeto al medio. Hay que conocer y valorar a la Dieta Mediterréanea
como patrimonio alimentario, para desarrollar una nueva agronomia y una
nueva agricultura, que hagan viable la sostenibilidad. Hay que evitar el éxodo
de las zonas rurales y la pérdida de técnicas y conocimientos tradicionales.
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4.7.- Por ser un mecanismo de salvaguarda de formas de vida, que
contribuyen a arraigar a los individuos a sus lugares de origen

(campesinos, pescadores y artesanos)

La Alimentacion Mediterranea es el resultado de actividades, formas de or-
ganizacidn social, conocimientos y sistemas de valores que han permitido la
vida de sus pueblos, gracias al trabajo de la tierra, a las faenas en el mary a la
manipulacién y transformacién de los alimentos. En torno a esas actividades,
se han creado précticas, habitos y estilos de vida que suponen un importante
activo en el patrimonio cultural de la humanidad. Los campesinos, pescado-
res, marineros y artesanos del Mediterrdaneo han generado formas especificas
de conocimiento y de intervencién en el medio.

Esas culturas, vinculadas a su actividad profesional, trascienden los limites
laborales. No son sélo técnicas, habilidades, objetos o compendios de cono-
cimientos, preservados en el Mediterrdneo durante siglos y necesarios para la
sostenibilidad del medio. Sus respectivos trabajos han generado también for-
mas especificas de organizacién familiar y social, representaciones y valores
vinculados de manera indisoluble a su intervencién profesional en el medio.

El abandono de sus actividades y del territorio en un éxodo incesante, forzado

por la nueva agricultura y el desplazamiento de la actividad econdémica, es
mucho més que un fenémeno migratorio con graves consecuencias econo-
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micas, sociales y politicas. Es un proceso en el que los individuos pierden su
independencia, su identidad y su dignidad como productores, y en el que la
tierra que abandonan pierde las manos y las mentes que han hecho posible
durante siglos la preservacion de su productividad y la vida social.

La sociedad, en su conjunto, paga, en definitiva, un precio demasiado alto
por su negligencia para hacer viable la actividad de campesinos, pescadores,
marineros y artesanos. Las administraciones, las asociaciones y los consumi-
dores mismos deben tomar conciencia del papel decisivo que su relacién con
el alimento tiene en la preservacion del ecosistema y del universo cultural que
les ha sido legado.

4.8.- Por ser una via de conocimiento, que contribuye a promover el

respeto a la diversidad cultural y a la creatividad humana

La diversidad y multidimensionalidad han quedado descritas como caracte-
risticas definitorias de la Dieta Mediterranea. La realidad alimentaria se ha
construido en esta parte del mundo en un proceso de diversificacion cultural
incesante, fruto de la interacciéon de su pluralidad étnica, social y religiosa. El
resultado es un rico legado de diversidad cultural en los cultivos, en las artes
de pesca, en los aprovechamientos ganaderos, en la transformacién de ali-
mentos y en las actividades recreadas en los espacios dedicados al intercam-
bio y consumo de alimentos: ferias, zocos, medinas, lonjas, bazares, subastas,
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mercados, bares, cafés, cafetines, puestos, restaurantes, ventas, fondas y un
largo etcétera. Todos ellos son, en su pluralidad, fruto de la creatividad hu-
mana en torno a la actividad mas necesaria: comer y beber. Pero son también
manifestaciones de un modo compartido de relacionarse socialmente y de
acercarse al medio y al alimento.

Esa diversidad cultural se manifiesta, asimismo, en la creatividad con que se
trata al alimento en la cocina. Las innumerables combinaciones posibles que
existen entre los muchos ingredientes, condimentos y procedimientos del sis-
tema culinario mediterraneo han sumado logros, siglo tras siglo, hasta mos-
trarse en las muchas y variopintas comidas que se disfrutan en la actualidad
de una punta a otra del Mediterraneo. Esas incontables comidas se muestran
diversas a los sentidos (a la vista, al olfato, al paladar) y generan gustos y
preferencias dispares, pero participan de un mismo cuerpo, que es esa comu-
nidad de elementos que define al sistema culinario.

Por dltimo, la alimentacion se manifiesta también en los rituales, en multiples
expresiones linglisticas, en la simbologia e iconografia, en las artes y en la
literatura de los mediterraneos. Toda la historia de la creaciéon humana en el
Mediterraneo estd, en definitiva, filtrada por la presencia constante y funda-
mental del alimento.

4.9.- Por ser un legado transmitido en un flujo temporal y espacial

incesante

La Dieta Mediterrdnea no es sélo lo que los mediterrdneos comen hoy. Su
valor es muy superior al de una eleccién alimentaria. Es el resultado de una ac-
tividad humana milenaria. Comprende y repercute en multiples dmbitos de la
vida individual y colectiva. En su vitalidad, necesidad y multidimensionalidad
es, sin duda, el legado mas importante que el Mediterraneo ha aportado a
sus habitantes actuales y a toda la humanidad. Ese legado ha sido construido
en un flujo temporal y espacial incesante; en la interaccién diaria entre sus
pueblos y territorios durante milenios.

El esfuerzo de tantas generaciones ha dado lugar a un patrimonio alimentario,
cuyo valor suele ser desconocido por los jévenes y nifios que no han crecido
inmersos en el medio y las actividades que permiten sostenerlo.

La ignorancia es aliada de la destruccion. Es necesario que los nifios y jovenes
mediterraneos crezcan y se formen en el conocimiento y la valoracion del
patrimonio que han heredado. Un patrimonio cuya conservacién afecta a su
salud, a su identidad y a la riqueza cultural que pueden disfrutar y transmitir a

sus hijos y nietos. Existe una responsabilidad moral de transmitir ese legado
a otras generaciones. Es necesario educar y promover formas de conocimien-
to adecuadas a la innovacién tecnolégica, que puedan predisponerlos a un
acercamiento a su entorno y cultura alimentarios. La salvaguarda de la Dieta
Mediterranea puede y debe ser el motor que mueva a la formaciéon de los
individuos en el respeto al alimento, como clave primordial en la defensa de
la preservacion y mejora del papel del hombre sobre la Tierra.
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La alimentacién de los pueblos del Mediterraneo ha seguido un modelo mi-
lenario basado en los productos derivados del trigo, del olivo y de la vid (la
‘triada mediterrdnea’), y en otros vegetales como las legumbres, las frutas y
las verduras y hortalizas y los frutos secos, que se complementaban con un
consumo regular de productos animales, sobre todo, pescado y queso. Con-
juntamente, proporcionaban una alimentacién variada y equilibrada nutricio-
nalmente. Los vegetales aportaban el 60% de la energia de la dieta; el aceite
de oliva, el 15-20%; y las proteinas, el 12-13%.

Los origenes del patrén alimenticio mediterrdneo podrian situarse entre el
final del Paleolitico Superior (13000-10000 a.C) y el Neolitico (8000-4000 a.C),
tiempos en los que se asiste a la creacién de una economia productora basada
en la domesticacién de las plantas silvestres y de los animales salvajes. Estos
logros se dan en la zona oriental de la cuenca mediterranea, concretamente,
en la franja costera de Palestina y Siria, en la regién de los montes Zagros, al
norte de Irak, y en el sur de Anatolia. Estos lugares donde se “inventaron” la
agricultura y la ganaderia se han denominado “zonas nucleares” o “zonas de
invencién” y forman una franja territorial llamada el “Creciente Fértil”.

El cultivo de las primeras plantas, los cereales, se logra en el Natufiense
(10000-8300 a.C.) y se consolida en el Protoneolitico (8300-7600 a.C.). Las
legumbres aparecen casi a la par. Lacteos y carne se afiaden en el VIII mile-
nio a.C. con la domesticacion de la oveja y la cabra. Hacia el VII milenio a.C.
se suman los frutos secos. Posteriormente, con el desarrollo de las primeras
précticas de irrigacion se pudo disponer de algunas verduras y frutas. El pes-
cado, en las zonas con rios, lagos y costas, constituia un buen recurso.

La “neolitizacion” prosiguié en las “zonas nucleares” y se expandio a los te-
rritorios vecinos (actualmente ubicados en varios paises: Turquia, Iran, Irak,
Siria, Libano, Israel, Palestina y Chipre). A finales del Neolitico y durante el
Calcolitico (4500-3300 a.C.), se conseguira cultivar el olivo y la vid y producir
aceite y vino. De este modo, los productos de la triada mediterranea se usan
por primera vez con fines alimenticios.

Casi en paralelo, el Neolitico llega a los valles del Etfrates y Tigris y, poco des-
pués, al del Nilo, donde surgieron las grandes civilizaciones de Mesopotamia
y Egipto que consiguieron grandes avances agricolas y alimentarios. En am-

bos paises se cultivaron inmensos territorios limosos, fértiles y bien irrigados
que daban pinglies cosechas, sobre todo, de cereales. Las grandes aporta-
ciones de estas culturas a la Alimentaciéon Mediterranea fueron los avances en
la panificacion y la vinificacién y el desarrollo de la horticultura y fruticultura.
El medio fisico y los recursos disponibles fueron muy distintos a los de las
sociedades contemporaneas vecinas y al de las regiones donde se iniciarian
las culturas arcaicas europeas. Mesopotamia y Egipto basaron su desarrollo
en el regadio, mientras que el resto de las culturas orientales y sureuropeas
siempre tuvieron escasez de agua, basando su economia en practicas agrico-
las muy distintas.

La difusion del neolitico desde la cuenca oriental del Mediterraneo, siempre
mucho mas adelantado que el resto de la cuenca, hacia occidente se produjo
de forma escalonada. Una importante via de difusién fue a través del mar, la
denominada “via mediterrdnea”. Desde las costas de Siria, Libano e Israel
la agricultura y la ganaderia se expandiran por toda la cuenca hasta el litoral
atlantico portugués.

A Creta, por su situacién geografica, el Neolitico llegaria pronto (IV milenio
a.C.). A finales del Ill milenio surge la civilizacion minoica, donde la Alimenta-
cién Mediterranea se define con claridad. La cultura minoica se proyectard en
la micénica, considerada la primera gran cultura europea del continente y la
base de la civilizacion griega. El modelo econémico y alimentario de Micenas
lo heredara el mundo grecorromano.

En Grecia y en Roma se reafirma y caracteriza el modelo con la consolidacion
de la triada mediterranea y de otros productos basicos. El trigo logra la pri-
macia entre los cereales. El pan se convierte en el alimento por antonomasia.
El aceite de oliva es la grasa alimentaria predominante. El uso del vino se
extiende por la poblacion. Los vegetales: legumbres, hortalizas, verduras, fru-
tas y frutos secos se comian cotidianamente. El pescado, sobre todo, azul, se
consumfa bastante. La leche, de oveja o de cabra, apenas se tomaba por su
dificil conservacién, pero se comia queso. El consumo de huevos era modera-
do. La carne, escasamente consumida, era de cerdo, salado o embutido, aves
o caza. El vacuno y la carne fresca se reservaban para los sacrificios rituales.

La alimentacién grecorromana parece suficientemente energética y equilibra-
da. Los vegetales aportaban la mayoria de la energia a la dieta y notables
cantidades de proteinas, fibra, vitaminas, minerales y otros micronutrientes.
El queso, los huevos y el pescado suministraban las justas e imprescindibles
proteinas y grasas animales en una dieta plagada de vegetales. El aceite de
oliva aportaba
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lipidos de calidad y energia, realzando el sabor de los vegetales. Las enferme-
dades carenciales no parecen frecuentes. Las principales causas de morbimor-
talidad eran las infecciones, la guerra y las catéstrofes naturales. En condicio-
nes de normalidad, la alimentacién parece adecuada para que la poblacién
mantuviera un aceptable estado de salud. Las enfermedades de la opulencia
no prevalecian, pues, en general, los ricos eran frugales.

El modelo alimenticio consolidado en Grecia y Roma se mantuvo casi intacto
hasta el siglo XX. Sélo con la irrupcién de la cultura érabe y luego con el des-
cubrimiento de América se enriquecié notablemente. Los drabes potenciaron
o introdujeron productos destacables: arroz, sorgo, berenjena, espinaca, citri-
cos, sandia, etc. De América vinieron otros alimentos que hoy parecen muy
mediterraneos: patata, maiz, judia, tomate, pimiento, etc., aunque tardaron
siglos en asimilarse. Sin embargo, desde la segunda mitad del siglo XX se
produjeron cambios negativos, debidos a la influencia cultural anglosajonay a
la revolucién socioeconémica experimentada en los paises del Mediterraneo,
que atentaron contra la esencia del patrén alimenticio milenario.

Los cereales: el trigo

Los primeros alimentos cultivados que se incorporaron a la Alimentacion
Mediterranea (10000-8300 a.C.) fueron el trigo Emmer o escanda (Triticum
dicoccum) y la cebada de dos carreras (Hordeum disticum). Més tarde, las
variedades de trigo, Einkorn o esprilla (T. monococcum) y la escanda, y la
cebada. La domesticacion de los cereales fue decisiva para que la poblacion
se asentara en aldeas, haciéndose la vida més sedentaria, pues permitian el
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abastecimiento regular de alimentos muy nutritivos y faciles de almacenar. Los
cereales fueron la base de la revolucion agricola por ser las plantas mas faciles
de domesticar y las que proporcionaban la dieta més satisfactoria. Efectiva-
mente, desde el VIl milenio a.C., ciertos tipos de trigo y cebada, eran predo-
minantes en la dieta, representando entre el 50 y el 70% de la energia total.

Los granos de los cereales se comian enteros y crudos; luego se tostaron
sobre piedras calientes y més tarde se molieron para hacer con sus toscas
harinas gachas elementales, que milenariamente seran base en todo el Medi-
terraneo. De las gachas espesadas surgirian las primeras tortas o galletas. Las
papillas espesas fermentadas, por puro azar, y luego cocidas darfan lugar a los
primeros panes, que mejorarian con la invencién del horno. El pan resulté un
preparado menos basto, més ligero y agradable.

En Mesopotamia y Egipto la produccién cerealista se intensificd, surgiendo
nuevas técnicas para elaborarlos que tendrian gran influencia en toda la cuen-
ca mediterranea. Se consumian tostados, hervidos, en papillas, en gachas, en
tortas, etc., pero, sobre todo, como pan. Es en Egipto donde se desarrollé in-
tensamente la panificacién. El pan se hacia de trigo, cebada y espelta. Las ha-
rinas, obtenidas por molturacién y cribado, fueron muy toscas, no mejorando
hasta casi el Periodo Ptolemaico con el uso del molino rotatorio. Contenian
muchas impurezas: granos enteros de cereal y residuos pétreos. A la harina se
le afiadia levadura y sal. Puede decirse que en Egipto se inventé el pan con
levadura, conocida en el Egipto Predinastico (3500-3300 a.C.). La masa se
dejaba reposar y se cocia directamente sobre el fuego, las ascuas, las cenizas
o en hornillos, luego en hornos de ladrillo o fabrica. El pan era el alimento
bésico de los egipcios, aunque la calidad y la composicién variaban. El de
las elites era de harina de trigo, la mas cernida y fina posible, mientras que el
de las clases humildes era de harinas muy bastas de espelta y cebada. Es en
Egipto, realmente, donde el pan alcanza por primera vez su valor simbélico y
se constituye en el alimento por antonomasia.

En Creta se cultivaron las variedades de cebada H. disticum y H. vulgare, las
de trigo, T. dicoccum y T. Monococcum, y el mijo (Panicum miliaceum). La
produccion era elevada, almacenandose en grandes jarras, (pithoi). Con la
harina de la cebada, la més consumida, se hacian tortas y pan, y se tostaba
para preparar sopas.

En Grecia el trigo irfa ganando terreno a la cebada, como cereal basico, pero
serfa en Roma donde se impondra definitivamente, y el pan de trigo adquiere
el rango de primer alimento. Sin embargo, junto a él coexistirdn otras prepa-
raciones de granos, harinas y sémolas de cereales, que perviven y ain son
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basicas en el Norte de Africa, el Mediterraneo oriental y, en menor medida,
en el occidental.

Al inicio de la Edad Medlia, tras la caida del Imperio Romano, el predominio
de los pueblos germanicos supuso la imposiciéon de los productos animales y
el declive de los vegetales. La dietética de la época otorga un papel preferen-
te al consumo de carne, relegando al pan. La situacién cambiara con el triunfo
del cristianismo, que tiene una concepcion de la alimentacién heredada del
mundo romano, con lo que vuelve a promocionarse el consumo de los cerea-
les. Sin embargo, el pan es un articulo propio de las elites, mientras que el
resto de la poblacién come los cereales en sopas, potajes, ollas y caldos, ela-
borados en la olla, o como gachas, obtenidas hirviendo los granos, sus harinas
o sémolas, para no gastar tiempo y combustible en la panificacion. En la baja
Edad Media, con la sociedad feudal, se asiste a una expansién del cultivo ce-
realista y a una recuperacién del protagonismo del pan, aunque casi nunca era
de trigo. Era de color oscuro elaborado con cebada, centeno, espelta o mijo.

Durante la Edad Moderna, el pan es el alimento y los demas lo acompanan,
es decir, empiezan a ser accesorios, constituyendo el llamado companagium o
compango. Su consumo aumenta constantemente, sobre todo, en el campo.
Asi, a principios del XVIII, un campesino espafiol consumia al dia unas dos
libras y media de pan oscuro hecho con mezcla de cereales, entre ellos el
maiz que habia venido de América y que, paulatinamente, fue aceptandose.
Solia comerse “asentado” (un poco duro) pues en el medio rural se hacia sélo
dos o tres veces al mes, pues la panificacion restaba tiempo para las labores
del campo. Con el pan més duro se hacian sopas, en sus innumerables va-
riedades, y migas. A veces se freia para hacer las “pringadas”. Los cereales
también se consumian con frecuencia en forma de las tradicionales gachas. En
el medio urbano, por el contrario, las clases privilegiadas comian pan blanco,
de trigo y recién hecho. El pan era tan importante que su precio se relaciona-

ba estrechamente con los jornales de los campesinos, que se regulaban en
funcién del valor que alcanzaba el pan en cada momento. Era muy frecuente
que parte de estos jornales se percibieran en grano o pan elaborado, y que
los campesinos pagasen las deudas con parte de la cosecha.

Aliniciarse la Edad Contemporanea, el pan y las gachas siguen constituyendo
los alimentos primordiales para las clases populares. El pan continta siendo
oscuro por la mezcla de cereales y mal elaborado. Desde la segunda mitad
del siglo XIX disminuye el consumo de cereales y aumenta el de productos
animales, especialmente de carne. Ademds, se mejora la calidad del pan por
los avances de la molienda con el uso de nuevos molinos de cilindros. De este
modo, el pan blanco empieza a ser consumido por capas sociales que jamas
lo tuvieron a su alcance, pero que siempre sofiaron con él. Este pan blanco
tenia mejor gusto, pero nutricionalmente era peor, al perder los elementos
contenidos en el germen del grano, expulsado entero por los modernos moli-
nos: el pan se convertia en un bloque de almidén sin apenas nutrientes.

El aceite de oliva

Como se ha dicho, el olivo se domesticé hacia finales del Neolitico y en el Cal-
colitico en tierras siriopalestinas. Su cultivo, al igual que el de la vid, tuvo gran
importancia, al tratarse de plantas arbéreas que se incorporan permanente-
mente al paisaje y requieren un mantenimiento y varios afios para dar frutos y
ser rentables, a diferencia de los cereales y leguminosas, cuyo crecimiento es
anual y pueden explotarse en otros lugares tras su cosecha. Efectivamente, el
olivo y la vid, al estar fijados al suelo, ligan al cultivador permanentemente y
promueven el asentamiento de las poblaciones.

Los primeros aceites se obtuvieron machacando los frutos en un recipiente
con una piedra y lavandolos con agua. Era el “aceite lavado” (shemen rahutz,
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en hebreo) o “aceite untado” (zeit tafah, en arabe). Durante el IV milenio a.
C. se intensifico el cultivo y se extendié a zonas vecinas. En el lll milenio a.C.
se comercializa a gran escala en la regién de Canaén, donde se utiliza por
primera vez para su produccion la prensa de viga. Se exportaba a Egipto y
Mesopotamia (paises con escasa produccion y que no utilizaban el aceite de
oliva en la alimentacién, sino que lo dedicaban a la liturgia, la iluminacién, la
cosmética y la medicina). En el s. VIl a.C. se crean centros oleicolas altamente
especializados en Israel, proliferando otros rudimentarios para el autoconsu-
mo. El pueblo judio usé profusamente el aceite de oliva en su alimentacion.

La difusion del olivo desde el Mediterraneo oriental a Europa no esté acla-
rada, aunque tradicionalmente se admite que se hiciera desde la zona sirio-
palestina a Turquia y al Egeo, y luego siguiera expandiéndose de este a oeste.
En Chipre, Creta y Micenas el olivo arraigd pronto y su aceite se usé6 como
grasa culinaria, hdbito que heredarén Grecia y Roma, donde la olivicultura y la
oleicultura tendrén un gran auge. Asi, el aceite de oliva fue la grasa culinaria
por excelencia del mundo grecorromano, siendo un distintivo de civilizacién,
pues los barbaros empleaban otras. Desde entonces constituye el elemento
mas caracteristico de la Alimentacién Mediterranea. Los mejores aceites se
usaban para alifiar los alimentos, especialmente las ensaladas y era esencial
para elaborar los platos méas exquisitos y las salsas refinadas. Era comun de-
rramarlo gota a gota sobre el pan. Mejoraba los sabores de los alimentos
hervidos, sopas y potajes, y los platos de carne y pescado. Se usaba en la
dulcerfa para ligar las masas. También para freir los alimentos, pero en mucha
menor medida que actualmente. Es preciso aclarar que el aceite era mucho
peor que el actual, pues su elaboraciéon era aun rudimentaria. El buen aceite
lo consumian exclusivamente los ricos. La mayoria utilizaba el aceite corriente,
y los mas pobres, el de los orujos.

Durante la Edad Media, el uso de aceite de oliva decayd, aunque, paulati-
namente, se recuperé en los siglos modernos. Se empleaba para alifiar las
ensaladas y freir el pescado, las habas y los huevos. No obstante, su consumo
aumentaba en toda Europa durante la Cuaresma y dias de abstinencia. Sélo
en las zonas productoras de Espafa e ltalia era la grasa culinaria habitual. En
Espana la utilizaban, sobre todo, judios y musulmanes. La cocina andalusi la
usé para freir el pescado, los huevos y las “frutas de sartén” (rosquillas, bu-
fiuelos...) y sofreir las verduras. Se afiadia para condimentar las cazuelas, para
lubricar los asados, engrasar las empanadas y amasar la harina.

En los siglos contemporéneos se produjo en toda la cuenca mediterranea una

gran expansion del olivar y un notable aumento del consumo de aceite de
oliva gracias a la mejora de la produccién y de la calidad por los avances del
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cultivo y de la tecnologia. No obstante, el consumo decayé en las décadas
centrales del siglo XX por la competencia de los aceites de semillas y grasas
hidrogenadas. Posteriormente, se recuperd, gozando en los momentos actua-
les de su tradicional y merecida fama.

El vino

Como se ha dicho, el cultivo de la vid es casi paralelo al del olivo y tuvo lugar
en la zona comprendida entre el Caucaso y la Peninsula de Anatolia, exten-
diéndose con rapidez hacia la franja costera de Siria y al Jordan y, posterior-
mente, a Egipto, donde la vinicultura alcanzarfa gran éxito. Todas las culturas
del Mediterraneo oriental cultivaron la vid, consumieron vino y estimaron sus
propiedades euforizantes y dietéticas, aunque, ciertamente, siempre fue un
articulo de lujo que sélo estaba al alcance de las clases privilegiadas. La di-
fusién de la viticultura hacia el Mediterrdneo occidental se haria de la misma
forma que la de la oleicultura. Asi, en Chipre, Creta y Micenas se produce y
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consume vino. Pero sera también en Grecia y Roma donde el vino adquiera su
maximo valor, extendiéndose a casi toda la poblacién. La vinificacion la mejo-
raron, sobre todo, los romanos, que consideraban al vino como un elemento
de primera necesidad por sus efectos beneficiosos y reconstituyentes. Se to-
maba mezclado con agua templada y sélo lo empleaban puro para realizar las
libaciones rituales. Fuera de éstas, el vino puro no se bebia casi nunca, esti-
mandose como una préactica de borrachos. En Roma sélo se toleraba el con-
sumo de vino puro a los viejos a modo de reconstituyente. Tras la caida del
Imperio Romano, el consumo de vino decayd, aunque como sucedié con el
pan y el aceite de oliva, el cristianismo recuperd su protagonismo. Su con-
sumo sube a partir de los siglos bajomedievales y es generalizado, pues los
judios e incluso en ciertas épocas los musulmanes lo usaron, manteniéndose
durante los siglos modernos y contemporaneos. Todas las clases sociales, in-
cluidos los religiosos, beben vino, aunque de diferente calidad, pues sigue
viéndose como un alimento nutritivo y euforizante necesario para soportar el
duro trabajo cotidiano.

Las legumbres

Cultivadas, casi a la par que los cereales, han sido siempre un alimento bésico
en el Mediterrdneo. Todos los pueblos del Préximo Oriente las usaron duran-
te el Neolitico. En Egipto y Mesopotamia se cultivaron lentejas, garbanzos,
guisantes, altramuces y habas que consumia toda la poblacién. En Grecia y
en Roma fueron singularmente apreciadas por su valor nutritivo, utilizindose
las mismas que en la actualidad. Incluso en épocas de necesidad comian al-
garrobas, arvejas, yeros, etc. También usaron algunos tipos de judias, distintas
de las actuales (Phaseolus vulgaris), que vinieron de América. El consumo de
legumbres no decayé a lo largo de la historia en la cuenca mediterranea. So-
lamente en las Ultimas décadas se ha producido un fuerte descenso.

Verduras, hortalizas y frutas

Se incorporarian a la Alimentaciéon Mediterranea a finales del Neolitico con el
inicio de la irrigacion en Oriente préximo, pero es en Mesopotamia y Egipto
donde la horticultura y la fruticultura se desarrollan, consumiéndose una gran
variedad de productos. En Grecia y Roma, el consumo de vegetales se po-
tencia y enriquece. Casi todas las frutas conocidas actualmente ya lo eran en
el mundo grecorromano, como también lo fue un gran nimero de verduras
y hortalizas. Griegos y romanos eran considerados por otros pueblos “co-
medores de vegetales”. En la Edad Media, el consumo de frutas no fue alto,
pero si el de hortalizas que se comian en las ollas, junto a los cereales. Los
drabes introdujeron la berenjena y la espinaca y potenciaron el uso de otras.

Pero seria en los siglos modernos cuando la némina se enriquece con una
serie de los productos, que vinieron de América, como la patata, el tomate,
el pimiento o la judia verde, que, aunque tardaron bastante tiempo en ser
aceptados, acabaron integrandose en la dieta y actualmente son considera-
dos “muy mediterraneos”.

Frutos secos

Como se ha dicho, se incorporan hacia el VII milenio a.C., y desde entonces
siempre han estado presentes en la Alimentacién Mediterranea de todos los
tiempos. En Grecia y Roma, entre los mas consumidos estaban las almendras,
pifiones, nueces y avellanas, apreciados por su gusto y valor nutritivo.

Pescado

Alimento milenario en todo el Mediterrdneo hasta nuestros dias. Se consumié
en Mesopotamia, Egipto, Chipre, Creta, Grecia y Roma. El mar era el princi-
pal nexo de unién entre los paises de la cuenca mediterrdnea y una fuente
esencial de alimentos. En todos los territorios se practicé la pesca, en unos en
mayor medida que en otros. Se capturaba una gran variedad de especies en-
tre las que destacaban las migratorias, singularmente, el atdn y la caballa, y los
pescados de roca. La elaboracién de salazones de pescado fue una constante
en buena parte de la cuenca, llegando a ser un alimento basico del mundo
grecorromano. Asegurar su abastecimiento a la poblacién fue una de las gran-
des preocupaciones de los estadistas. Los principales puntos de produccion
eran las zonas del Ponto y el sur de la Peninsula Ibérica. También se captura-
ban peces de agua dulce en los rios y lagos del interior que diversificaban la
alimentacion.
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6. VISION CIENTIFICA GENERAL DE LA ALIMENTACION
MEDITERRANEA COMO BASE DE LA SALUD COLECTIVA

6.1.- Aspectos fundamentales

Considerar la Alimentacién Mediterrdnea como modelo de salud, pero de-
mostrando las razones de esto, puede ser facil o, por el contrario, dificil, unos
aspectos que se tratan sucintamente a continuacién.

La razén o razones que relacionan Alimentacién Mediterranea y salud de ma-
nera simple, estén, sobre todo, en los estudios del equipo de Ancel Keys en
siete paises que mas tarde se citan con mas detalle. Lo que determinan es, sin
duda, que lo que se come habitualmente en algunas naciones mediterraneas
(que, igualmente, estd presente en otras no estudiadas), junto a la propia
actividad fisica, explica una mayor expectativa de vida y una menor incidencia
y prevalencia de ciertas enfermedades, entre las que destacan la obesidad,
cardiovascular, diabetes, ciertos canceres, etc. Desde una perspectiva alimen-
taria, lo que va a destacar de manera especial es la presencia de aceite de
oliva como grasa Unicamente mediterranea, la abundancia de ciertos alimen-
tos como cereales, frutas, verduras y hortalizas, legumbres y pescado, sobre
todo, y, por el contrario, un descenso del consumo de otros alimentos como
carnes y derivados e incluso lacteos, entre los mas destacados. El hecho de
que el mayor consumo de grasas saturadas se presente en estos Ultimos afos
justifica la mayor prevalencia de las enfermedades citadas.

Como consecuencia de los estudios, en 1959, Ancel y Margaret Keys ofrecie-
ron, de forma destacable, una serie de consejos de nutricién y ejercicio que
evidenciaban la importancia de la Alimentacién Mediterranea y que no han
perdido vigencia alin en nuestros tiempos.

Evidentemente, lo acabado de comentar puede considerarse relativamente
facil, porque estudios epidemioldgicos y alguno de tipo experimental permi-
tieron alcanzar las conclusiones expuestas. Pero, donde esta lo mas dificil, es
un aspecto del que esto suscribe, tal como se expone a continuacién.

En realidad, no existen estudios experimentales humanos, aplicando y estu-
diando en ellos lo que hoy se podria considerar como la perfecta Alimenta-
ciéon Mediterranea en su total conjunto. La clara defensa de la misma esté en
aplicar un modelo alimentario que debe cubrir la ingestas recomendadas y,
por otra parte, por los hechos muy conocidos de que distintos alimentos y/o
sus nutrientes contenidos tienen evidentes efectos saludables. Esto Gltimo,

por ejemplo, ocurre cuando se recomienda una determinada cantidad de fru-
tas, verduras y hortalizas. A lo dicho existe otro factor a considerar, la ingesta
de alimentos especificos de la Alimentacién Mediterrénea, como es el caso
concreto y practicamente Unico de la ingesta de aceite de oliva.

6.2.- Consideraciones cuantitativas

El seguimiento alimentario de lo concretado previamente en cuanto a nimero
de determinadas raciones alimentarias, que cubren las ingestas recomenda-
das y las cantidades propuestas, en cuanto a macronutrientes y micronutrien-
tes, es lo que se ha indicado en el apartado previo, y representa lo que en la
actualidad puede considerarse el modelo posible y adecuado, que, apoyan-
dose en una justificacién alimentaria, logre la méxima salud.

Aparte de esto, diversos autores intentan valorar hasta qué punto la alimen-
tacion actual que una poblaciéon concreta ingiere estd mas o menos cercana a
la mas optima Alimentacién Mediterranea propuesta. Un caso especialmente
interesante es el modelo matematico propuesto por el italiano Flaminio Fi-
danza:

Pan + cereales + legumbres secas y frescas + patatas + verduras + fruta
fresca + frutos secos + pescado + vino + aceites vegetales

IAM =

Leche + queso + carne + huevos + margarina y grasas animales +
bebidas azucaradas + dulces, bolleria y galletas + azucar

Como se observa, el citado investigador establece el denominado indice de
Adecuacion Mediterranea, donde el numerador establece lo que él considera
maés caracteristico y cuantitativamente mayor en la Alimentacion Mediterra-
nea, mientras que en el denominador estén presentes los alimentos que fue-
ron siempre los alimentos que se ingerian en mucha menor cantidad.

El célculo del citado indice aplicado a la Alimentacién Mediterranea mas clasi-
ca, que incluso se podra determinar hasta los afios 60, ofrecia valores mucho
mas elevados que cuando se estimaba lo que ocurria a partir de entonces.

Lo que si es evidente, independientemente de lo acabado de decir, es que la
alimentacion deseable u éptima de caracter mediterrénea se ha abandonado
en diversos aspectos y en un porcentaje poblacional importante. Por tanto,
va a ser fundamental luchar para que el modelo alimentario mediterréneo
de base clésica y perfilado con aspectos cientificos modernos se siga por el
mundo mediterrdneo, ademas de ser un ejemplo clasico para otros paises
geograficamente no mediterraneos.
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7. JUSTIFICACION DE LA ELECCION DE LOS
ALIMENTOS QUE DEFINEN LA
ALIMENTACION MEDITERRANEA

La consideracion de la Alimentacién Mediterrdnea como un modelo nutri-
cional de referencia, con el objetivo de conseguir una salud éptima, obliga a
tener en cuenta dos aspectos fundamentales:

a) Eleccion del modelo nutricional de referencia

Tal y como se ha mostrado de modo esquemético, desde que la Alimentacién
Mediterranea se comienza a establecer en la época y cultura minoica y micé-
nica, hasta nuestros dias, el perfil alimentario cualitativo y cuantitativo va cam-
biando, aunque no lo haga con igual intensidad en el tiempo, sino en concre-
tos momentos histéricos. Un ejemplo muy caracteristico son los alimentos que
con el descubrimiento de América vienen a Espafia y Europa y se van incorpo-
rando, a veces muy tardiamente, al mundo alimentario mediterréaneo.

La caracteristica dindmica que se acaba de comentar obliga a tener en cuenta
que el modelo alimentario que debe tener la Alimentacién Mediterranea en el
momento actual, debe considerar un momento histérico més reciente.

b) Consideracion de los alimentos mas definitorios de la Alimentacién Me-
diterranea

Es importante definir cudles son los alimentos que definen y estructuran clara-
mente la Alimentacién Mediterranea, pues son ellos, con su composicién nu-
tricional, los que permiten justificar cémo van a permitir lograr una adecuada
consecucion de salud.

Los alimentos que existen en el mundo constituyen varios cientos (sin entrar
en subespecies botanicas), los cuales desde el punto de vista nutricional, se
agrupan en sélo unos pocos, como pueden ser cereales, raices y tubérculos,
frutas, verduras y hortalizas, lacteos, proteicos de origen animal (carne, pesca-
do, mariscos, huevos y derivados), proteicos de origen vegetal (legumbres y
frutos secos) y grasas y aceites.

Cualquier cultura alimentaria puede tener a su alcance todas o la gran mayoria
de ellos, por lo que para poder establecer las distintas culturas (a parte de sus
cocinas), desde el punto de vista nutricional, son tanto los aspectos cualita-
tivos como cuantitativos.

En el sentido expuesto, la Alimentaciéon Mediterranea posee dos hechos ali-
mentarios fundamentales, que van a definirla, y que van a ser la base de las
argumentaciones que luego se van a desarrollar:

e El aceite de oliva es un alimento que sélo pertenece a la Alimentacion
Mediterranea, lo cual es un hecho fundamental, no sélo por su impor-
tancia nutricional, que posteriormente se describira, sino también por su
utilizacién culinaria y, asimismo, por su valor cultural. Es tan enormemen-
te importante su papel identificador de la Alimentacién Mediterranea,
que la consideracion del mismo es la base méas sélida de la defensa de
la misma.

®  Los restantes alimentos de la Alimentacion Mediterrdnea pueden estar
presentes en la nutricién de otros pueblos. Pero, lo que va a caracterizar
a aquella, es la posible distinta cantidad que se ingiere de cada grupo.
Un ejemplo caracteristico estara en el consumo de pescado, que tradi-
cionalmente, superaba a la carne.

Las dos consideraciones que se acaban de comentar, justifican el enfoque y
contenido que hay que dar al estudio y descripcién de determinados grupos,
que explican el ayer de la Alimentacién Mediterrénea, y que, asimismo, de-
ben tenerse en cuenta en lo que hay que aconsejar y defender para el hoy
y el mafiana de un hébito alimentario saludable. Esto en absoluto descarta
alimentos no considerados, sino que su presencia y contenido pueden ocupar
un segundo lugar, al menos, considerados en términos cuantitativos.

En base a los dos tipos de criterios fundamentales establecidos, se puede
concluir que los alimentos que configuran la Alimentacién Mediterranea y que
van a ser especialmente considerados son:

. Aceite de oliva

e  Cereales integrales

. Verduras, hortalizas y frutas
e Legumbres

. Frutos secos

o Pescados

o Vino
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En la figura 1 se muestra la pirdmide alimentaria propuesta en 2004 por la temente de que haya otras representaciones iconogréficas distintas en otros
Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria como la recomendable, tenien- paises, estan totalmente de acuerdo con la presencia y cantidad de los grupos
do en cuenta los criterios alimentarios que definen una actual Alimentacién alimentarios y alimentos de la cultura ancestral y actual de la citada alimen-
Mediterranea para la poblacién espafola. Es de destacar que independien- tacion.

CONSUMO OCASIONAL

Figura 1.- Representacion gréfica de la Alimentacion Mediterranea deseable
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Algunas de las aplicaciones y recomendaciones empiricas atribuidas histori-
camente al aceite de oliva se han confirmado cientificamente. En otros casos
no ha sido asi, lo cual también ha ocurrido con otros alimentos. Lo que ha
hecho la moderna nutricién es, ademas de hacer posible la comprensién de
determinadas utilidades ancestrales, explicar fenémenos y hechos de los cua-
les no se conocia su etiologia. En este Ultimo caso, estan las repercusiones
del aceite de oliva sobre la enfermedad cardiovascular, el cancer, la diabetes,
el funcionalismo del sistema inmune y del digestivo y la propia longevidad.

Muchas de las ventajas saludables que se atribuyen a la Alimentacién Medite-
rrénea se deben, sin duda, al conjunto de alimentos que en calidad y cantidad
configuran la citada alimentacién, como cereales integrales, pescados, pocos
alimentos cérnicos, legumbres, etc. El aceite de oliva, es uno mas, pero es
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muy importante, pues hace posible unos efectos que sélo son posibles gra-
cias a su presencia, como se pone de manifiesto en los apartados posteriores.

Ademads de lo dicho, tal como se acaba de indicar, mientras que los alimentos
presentes en la Dieta Mediterrdnea también lo estan en otras culturas alimen-
tarias, aunque en distinta proporcion, el aceite de oliva sélo lo estd en aquella.
Es el alimento diferenciador en exclusiva de la Alimentacion Mediterranea, lo
cual explica la especial atencién que le dedica la nutricién cientifica.

n mediterranea clasica del consumo de aceite de oliva

En la figura 2 se indican esquematicamente las caracteristicas que definian
el consumo de aceite de oliva a lo largo de la Alimentacién Mediterranea.
Independientemente de la calidad obtenida, de la cantidad consumida y de
las zonas consumidoras, el aceite comestible por excelencia y exclusividad fue
el aceite de oliva virgen.

El aceite de oliva es, sin duda, el alimento diferencial de la Alimentacién Mediterranea

El consumo de aceite de oliva no era tan generalizado como se cree, circunscribiéndose en muchos
casos a la cuaresma o cuando la iglesia recomendaba abstinencia en donde debian eliminarse los
productos de origen animal

El consumo de aceite de oliva estaba estrechamente circunscrito a las zonas productoras correspon-

dientes

El aceite de oliva que se consumia era virgen

Se consumian, a veces con clara frecuencia, grasas animales, como manteca, mantequilla y sebo

No se consumian aceites de semillas

El aceite de oliva sirvié para la identidad étnica y religiosa, alcanzando un punto algido en Espafia,
entre judios, musulmanes y cristianos

Figura 2.- Caracteristicas basicas de grasas y aceites en la Alimentacién Mediterranea clasica

El consumo de grasas y aceites no era elevado
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8.2.- Tipos de aceites de oliva

La aceituna recolectada en plena madurez, a principios de diciembre, prin-
cipalmente la presente en el arbol (frutos de “vuelo”), y debidamente trans-
portada para que no existan aplastamientos inadecuados, llega a la almazara,
donde comienza la elaboracion de distintos tipos de aceite, tal y como se
expone a continuacién y se muestra en la figura 3.
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Figura 3.- Tipos de aceite de oliva

En las poblaciones mediterraneas se consumia el aceite de oliva que, en tér-
minos actuales, denominariamos virgen, porque se obtenia por el procedi-
miento fisico de presién. En muchas ocasiones, posiblemente las mas de las
veces, el aceite era de baja calidad para poder consumirlo o imposible hacer-
lo. La recoleccién inapropiada en el tiempo y, sobre todo, en la manera de
hacerlo (aceitunas de suelo y no de vuelo), el inadecuado transporte y almace-
namiento de aceitunas en general y una mala elaboracién y depésito del acei-
te, explican la defectuosa calidad de los aceites obtenidos y/o consumidos.

En la actualidad, los problemas indicados estan superados, obteniéndose por
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lo general, aceites de oliva magnificos, de gran calidad organoléptica y de
una apreciable diversidad, de tal manera que ya se puede hablar de una cul-
tura del aceite desde el punto de vista de la apreciacién sensorial y culinaria,
y, en un futuro préximo, de valoracion nutricional.

No obstante, cuando por razones diversas agricolas o industriales, se obtie-
nen aceites no aptos para ser consumidos, se someten al llamado proceso
de refinacion, que, més propiamente, deberia denominéarsele rectificacion,
obteniendo asi un producto capaz de ser consumido, aunque de menor valor
sensorial y nutricional.

Los distintos tipos de aceites de oliva presentes en el mercado y mostrados en
la figura, presentan diferentes caracteristicas, destacando las que se indican
a continuacion.

Aceites de oliva virgen

Las aceitunas, una vez recogidas, se llevan a la almazara, donde son procesa-
das por procedimientos mecanicos u otros también de tipo fisico, obtenién-
dose asi un aceite de oliva virgen. El término virgen alude, precisamente, al
hecho de que no hay ningun tipo de intervencién quimica.

En términos tecnoldgicos alimentarios, el aceite de oliva virgen asi obtenido
es un zumo de fruta, el zumo de la aceituna. Precisamente, este hecho justifica
la palabra aceite, que deriva del término hebreojudaico az-zeit, que significa
jugo de oliva. Ahora bien, por diversas razones que van desde la recoleccion
al transporte de las aceitunas, el almacenamiento, etc., se pueden obtener
distintos tipos de aceites, de mayor a menor calidad. Asi, se pueden distinguir
los siguientes tipos de aceites de oliva virgenes:

a) Aceite de oliva virgen extra

Es un aceite de oliva virgen con una acidez libre igual o menor a 0,8 grados,
sin defectos organolépticos y con presencia del atributo frutado de la aceitu-
na. Es el zumo de la aceituna recogida en su momento 6ptimo de madurez
y cuyo proceso de valoracién ha sido exquisito. Es, sin duda, el mejor de los
aceites virgenes. Su valor nutricional y gastronémico es maximo.

b) Aceite de oliva virgen

Aceite de oliva virgen cuya valoracién organoléptica debe serigual o inferior a
5,5 puntos en una escala de 10, no debiendo superar una acidez de 2 grados.



Su valor nutricional méaximo es igual que en el caso del aceite de oliva virgen
extra. En cuanto al valor gastronémico, puede ser también méaximo para el
restaurador, el ama de casa o el consumidor medio, quedando sélo para el
catador o consumidores altamente cualificados para la apreciacién sensorial,
la deteccidn de las casi imperceptibles irregularidades.

¢) Aceite de oliva virgen lampante

Es un aceite de oliva virgen de sabor defectuoso, con una acidez superior a 2
grados y/o defecto organoléptico superior a 2,5 puntos. Es un aceite de oliva
virgen que no puede salir al mercado para ser consumido y debe someterse a
un proceso de refinado. El aceite de oliva refinado no puede comercializarse
como tal y su destino sera el de elaboracién de aceite de oliva.

Aceite de oliva

El aceite de oliva refinado se obtiene del aceite de oliva virgen lampante,
mediante el proceso de refinacion. Este proceso que utiliza tratamientos qui-
micos, térmicos y fisico-quimicos es de tal naturaleza que elimina los compo-
nentes responsables de la acidez del aceite, colores, olores y sabores no de-
seables, pero desgraciadamente también elimina componentes nutricionales
importantes, como son los antioxidantes tocoferoles y compuestos fenélicos
diversos.

La refinacién le quita el “alma” al aceite, y lo que se tiene es un aceite con un
“antioxidantigrama” casi plano, incoloro e insipido. Lo que le ha sucedido a
estos aceites de oliva virgenes es lo mismo que ocurre con los aceites de gira-
sol, maiz, soja, etc., que tras su extraccién con disolventes deben ser refinados
para poder ser consumidos.

Para poder recuperar una aceptable calidad organoléptica y nutricional an-
tioxidante, al aceite de oliva refinado se le agrega de un 10 a un 20% de
aceite de oliva virgen extra, o virgen, obteniéndose asi lo que se denomina
aceite de oliva, que es como se comercializa y se adquiere por el consumidor.

La acidez del aceite de oliva depende del tipo de aceite de oliva virgen que
enriquece, pudiendo ser de 0,4 grados si es de menor sabor y de 1 grado
para el mayor sabor.

Las diferencias entre un aceite de oliva virgen extra y uno virgen, son tan
sélo de caracter sensorial. En este sentido, un panel de catadores debida-
mente entrenado es el responsable de dar la calificacién correspondiente.

ACEITE DE OLIVA: ALIMENTO DIFERENCIADOR DE LA ALIMENTACION MEDITERRANEA

Desde una perspectiva nutricional, ambos aceites, extra virgen o virgen, son
exactamente iguales o, incluso, uno u otro puede ser mejor que el contrario
independientemente de su valor sensorial.

Otra cosa es el aceite de oliva, el cual, como se ha comentado, pierde una
parte importante de sus componentes menores y, en especial, los de caracter
antioxidante durante el proceso de refinacion, y aunque se incorporen parte
de los mismos a través del enriquecimiento con aceites de oliva virgen, nunca
se alcanzaran los valores que éstos tienen. Asi pues, el aceite de oliva no
posee ni el valor sensorial ni nutricional que caracteriza a los aceites virgenes.

Aceite de orujo de oliva

Cuando se obtiene el aceite virgen, que podria decirse que es la parte liquida
facilmente extraible mecanicamente del fruto, queda una parte llamada parte
sélida u orujo, que estéd constituida por la piel, restos de pulpa agotada y el
hueso.

El orujo aln contiene restos de aceite, pero requiere su extracciéon con di-
solventes, obteniéndose asi el aceite de orujo crudo. Este, a su vez, debe
seguir el proceso de refinado, dadas sus malas condiciones organolépticas y
de acidez, del mismo tipo que se aplicaba a los aceites lampantes. Asi se ob-
tiene el aceite de orujo refinado. Al igual que ocurria con los aceites de oliva
refinados, al de orujo refinado se adiciona aceite de oliva virgen, para mejorar
las cualidades organolépticas y nutricionales, siendo asi como aparece en el
mercado.

El valor gastronémico y nutricional es inferior a los aceites de oliva virgenes.
Su valor nutricional puede compararse con los aceites de oliva.

8.3.- Composicién nutricional del aceite de oliva

El aceite de oliva se compone de una fraccién mayoritaria de tipo oleoso o
fraccién saponificable que representa cerca del 98,5% del total, y una fraccién
minoritaria no oleosa o fraccién insaponificable, también denominada com-
ponentes menores.

Fraccién oleosa
La fraccion oleosa son triacilgliceroles cuyos efectos fisiologicos se deben a

los acidos grasos que los diferencian, lo que justifica la diferente accién sobre
el organismo de los distintos aceites comestibles.
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De una manera simple, en la figura 4 se muestra la composicién en acidos
grasos (valores medios) de cinco tipos de grasas y aceites que estan presentes
en nuestra alimentacién habitual. En cada uno de éstos predomina mayorita-
riamente un acido graso. Asi, en las grasas de animales terrestres y aceites ve-
getales de coco y palma (representados en la figura por la grasa de cerdo), los
presentes en mayor cantidad son los acidos grasos saturados como laurico,
palmitico, miristico y esteérico; en el aceite de oliva, el mas caracteristico es el
monoinsaturado oleico; en los aceites de semillas como girasol, maiz, soja,
etc., el cido graso diinsaturado linoleico; y en la grasa de pescado, los 4cidos
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Figura 4.- Composicién en acidos grasos de diversas fuentes grasas

Dentro de los aceites comestibles, el aceite de oliva es singular por su gran ri-
queza en acido oleico y tan sélo el aceite de colza se le asemeja en la fraccion
oleosa de la que se esta hablando.

Por otra parte, tampoco el aceite de oliva es igual en su composicién en aci-
dos grasos, pudiendo existir variedades que superan el 80% de acido oleico,
mientras que otros estan alrededor del 60%. En la figura 5 se muestra este he-
cho, pudiendo observarse que el contenido en acido oleico esta inversamen-
te relacionado con el de &cido linoleico. Asi, la variedad picual, especialmente
rica en acido oleico, contiene poco linoleico, mientras que en la variedad
blanqueta ocurre exactamente lo contrario.

106

En el momento actual no existe informacién suficiente para concluir si el con-
sumo habitual de un tipo de aceite u otro, diferenciados segiin su riqueza en
4cido oleico, puede tener repercusiones funcionales en el organismo a largo
plazo, aunque puede presumirse que si puede haberlas, independientemente
de la magnitud de las mismas.

Componentes minoritarios del aceite de oliva

Representa una minima porcién del aceite de oliva virgen (1,5%), estando
compuesta por un conjunto complejo de componentes de muy diversa es-
tructura quimica, responsables de la estabilidad del aceite y de sus caracte-
risticas organolépticas. Por otra parte, se ha podido demostrar que algunos
componentes menores del aceite de oliva ejercen efectos significativos y sa-
ludables sobre diversos sistemas o funciones del organismo.

Algunos de los componentes minoritarios del aceite de los aceites vegeta-
les, mayoritariamente los compuestos fendlicos y en parte el escualeno, se
pierden durante el proceso de refinacién. Por ello, el aceite de oliva virgen
al ser obtenido Unicamente mediante tratamientos mecanicos (ni quimicos ni
térmicos), conserva toda su riqueza natural y por tanto sus posibles efectos
beneficiosos.

Los componentes menores del aceite de oliva se clasifican en dos tipos:

a. La fraccién insaponificable, definida como la fraccién extraible con sol-
ventes tras la saponificacién del aceite de oliva
b. La fraccién soluble que incluye los compuestos fendlicos.

Fraccién insaponificable

La fraccién insaponificable del aceite de oliva es rica en componentes meno-
res, algunos de los cuales, citados a continuacién, han mostrado tener poten-
ciales efectos bioativos:

a. Escualeno.- Es el hidrocarburo més abundante en el aceite de oliva (0%
del total). En modelos animales, el escualeno ha mostrado una actividad
supresora de tumores. En comparacién con otros aceites vegetales, el
escualeno aparece en elevada proporciéon en el aceite de oliva (alrede-
dor de 400 mg/kg), siendo, por ello, el hecho de que se le ha atribuido
ser un responsable importante de la baja incidencia de ciertos canceres
en las poblaciones del mediterraneo.
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Carotenos.- Son otra familia de compuestos presentes en el grupo de
hidrocarburos, destacando, entre ellos, el B-caroteno (precursor de vi-
tamina A) y el licopeno (presente sélo como trazas), ambos con carac-
ter antioxidante. Los carotenoides (0.5-10 mg/kg) ingeridos a partir del
consumo de aceite de oliva son bajos respecto a los observados como
bioactivos en ensayos clinicos en humanos. Sin embargo, su ingestion
a partir del aceite de oliva contribuye al conjunto total de vitaminas an-
tioxidantes requeridas para un buen estado de salud.

Tocoferoles.- En los aceites de oliva, el a-tocoferol (vitamina E) es la es-
pecie predominante (90-95% del total de tocoferoles). Las formas Py a
estan presentes en un porcentaje menor del 10% y la forma 6 sélo se
ha podido detectar en cantidades muy pequefias en algunos aceites.
Los tocoferoles tienen propiedades antioxidantes y, por tanto, protegen
los aceites frente a la oxidacién, destacando el a-tocoferol como el que
muestra esa mayor actividad biolégica. Los niveles de tocoferoles (100-
250 mg/kg. de aceite de oliva), son unas cantidades interesantes de cara
a la necesidad fisioldgica, pudiendo cubrir cantidades entre 25% y 40%
de las ingestas recomendadas.

Triterpenos simples.- Los mas abundantes son los 4cidos oleandlico y
maslinico y los alcoholes eritrodiol y uvaol. En estudios experimentales y
modelos animales los triterpenos del aceite de oliva han mostrado acti-
vidad antinflamatoria, antioxidante y vasodilatadora.

e. Esteroles.- En el grupo de esteroles, destaca, por su abundancia, el
B-sitosterol, el cual impide la absorcién del colesterol alimentario, al
competir con este en el mecanismo de absorcién intestinal. Parece tam-
bién hacerlo con los 4cidos biliares, lo que forzaria la formacién hepatica
de los mismos a partir del colesterol, reduciendo asi los niveles sangui-
neos del mismo. La cantidad aportada a través del consumo de aceites
de oliva virgen (alrededor de 1.600 mg/kg. de aceite de oliva) es impor-
tante.

Fraccién soluble: Compuestos fendlicos

Los compuestos fendlicos son los componentes menores mejor estudiados
desde el punto de vista de sus beneficios para la salud. Los compuestos fené-
licos mayoritarios (alrededor del 90%) del aceite de oliva virgen son el tirosol
e hidroxitirosol en sus formas libres y conjugadas (oleuropeina, y ligstrésidos).
La mayor parte de compuestos fendlicos del aceite de oliva virgen se pierde
durante el proceso de refinado del mismo. Por ello, su contenido es mayor en
el aceite de oliva virgen (entre 150 y 350 mg/kg. de aceite de oliva) es mayor
que en otros tipos de aceite de oliva.

Los compuestos fendlicos del aceite de oliva virgen han demostrado tener
actividad antioxidante, antiinflamatoria, vasodilatadora y antitrombética no
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s6lo en modelos experimentales y animales, sino también en estudios cli-
nicos efectuados en humanos. Los efectos beneficiosos de los compuestos
fendlicos del aceite de oliva han sido evidenciados en voluntarios sanos, indi-
viduos hipercolesterolémicos, pacientes con enfermedad periférica vasculary
pacientes con cardiopatia isquémica estable.

En la tabla 1 se muestran de manera resumida los componentes menores del
aceite de oliva virgen, sus cantidades medias aproximadas y las funciones
biolégicas mas apoyadas por la investigacion actual.

COMPUESTOS

Hidrocarburos terpénicos 150-800 mg/100g

Alcoholes alifaticos 10-20 mg/100g

CANTIDAD O PROPORCION

Como ocurria con la fraccién oleosa también el contenido en componentes
menores de los aceites procedentes de distintas variedades de aceitunas va-
ria, a veces, de una manera evidente. En la figura 6, a modo de ejemplo, se
muestra el distinto contenido de polifenoles y a-tocoferol en diversos tipos
de aceites de oliva virgen.

Consideracion nutricional respecto a la peculiar composicion de nutrientes
en el aceite de oliva

Antes de comenzar a comentar los efectos fisiolégicos y la defensa patold-

FUNCION

Eritrodiol

Antioxidante y antiinflamatorio

Fitol

Producto de descomposicién de la clorofila

Feofitina 0,2-24 mg/g
B-sitosterol 95-97%
Campesterol 2-3%
Estigmaterol 1-2%

A5-Avenasterol

Hipocolesteromiante

a-tocoferol (9% del total) 90-95
B-y-tocoferol (9% del total) <10
S-tocoferol Tr

Vitamina E
Actividad antioxidante
(6>y>p>q)

Tirosol Expresado como é&cido cafeico

Hidroxitirosol

Antioxidantes
propiedades organolépticas

Hidrocarburos alifaticos y arométicos, alcoholes alifaticos,
terpenos oxigenados, aldehidos, cetonas, éteres, deriva-
dos furanicos, derivados tiofénicos, ésteres

Responsable del sabor
(qusto y olor)

Tabla 1.- Porcién insaponificable del aceite de oliva virgen (1,5% del total)

108



gica del aceite de oliva virgen, hay que hacer notar que en este alimento no
se encuentra, salvo el a-tocoferol como nutriente clasico y los componentes
minoritarios no considerados alin como nutrientes, ningln micronutriente, es-
pecialmente, vitaminas. Este hecho permite considerar dos aspectos:

a. Contemplando la falta de existencia de muchos nutrientes, se permite
entender que en una alimentacion habitual el aceite de oliva virgen debe
estar dentro de un conjunto de alimentos que aseguren una adecuada y
completa nutricion.

b. No obstante, lo acabado de exponer que pudiera reducir el valor nu-
tricional del citado alimento, su elevada composicién en &cido oleico
y, en gran parte, también de la cantidad suficiente de los acidos gra-
sos esenciales linoleico y a-linolénico, asi como su riqueza en diversos
componentes alimentarios, especialmente, de fuerte capacidad antioxi-
dante, son unos elementos que van a determinar muchos aspectos que
defienden la Alimentaciéon Mediterrdnea como un sistema clave en la
consecucion de una salud deseable.

8.4.- Efectos funcionales del aceite de oliva

El aceite de oliva ejerce una gran diversidad de efectos funcionales, muchos
de los cuales se deben a los 4cidos grasos presentes en los triacilgliceroles;
y otros, a los antioxidantes caracteristicos de la fraccién no oleosa, aspectos
diferenciadores que se irdn describiendo a continuacién. En cualquier caso, lo
que permiten deducir los resultados cientificos hasta ahora obtenidos, es que
sus efectos son, en la mayoria de los casos, absolutamente positivos, y cuan-
do no es asi no se pueden considerar negativos. En la figura 7 se muestra de
manera esquematica los efectos positivos sobre distintos 6rganos y funciones,
aspectos que luego se muestran con un cierto detalle.

Efectos funcionales del aceite de oliva sobre el sistema digestivo

Los distintos, aunque no numerosos estudios, sobre la influencia del acei-
te de oliva sobre el sistema digestivo, muestran que provoca, en general,
respuestas beneficiosas sobre los diferentes érganos y funciones especificas
que lo componen. Estos hechos que se comentan a continuacién hay que
contemplarlos siempre en relacién a las respuestas que generan los aceites
de semillas.

a) Secrecién y funcién géstrica

La secrecién géstrica en respuesta a la comida con aceite de oliva como grasa
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Figura é.- Contenido medio en polifenoles y tocoferoles en distintos tipos de aceite de oliva
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SISTEMA DIGESTIVO
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Estimula la contraccién vesicular
Estimula la produccién de sales biliares
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Estimula la absorcién mineral intestinal
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® Parece mejorar la estructura dérmica

METABOLISMO
HIDROCARBONADO
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tes diabéticos
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Figura 7.- Efectos fisiol6gicos del aceite de oliva en diferentes sistemas
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ESTRES OXIDATIVO

e Evita en gran medida la oxidacién celular,

previniendo la aparicion o el agravamien-
to de importantes enfermedades como el
envejecimiento prematuro




alimentaria muestra una menor acidez que en el caso del aceite de girasol y,
presumiblemente, de otros aceites de semillas. El mecanismo por el cual ocu-
rre esto puede deberse, sobre todo, a la hormona secretada en el antro pil6-
rico, la gastrina, la cual estimula la secrecion acida géstrica. Segun se puede
observar en la figura 8, cuando el aceite de la dieta era girasol habia una clara
respuesta postprandial de elevacion plasmatica de gastrina, mientras que no
ocurria nada cuando el aceite era de oliva. Este diferente comportamiento se
debe sin duda alguna al diferente perfil de acidos grasos de los dos aceites
ingeridos, y, mas concretamente, al cido graso mayoritario que caracteriza a
cada uno, el 4cido oleico, en el caso de aceite de oliva, y linoleico, en el de
girasol.

También hay autores que sostienen que, asimismo, interviene una hormona
secretada en el duodeno, la colecistokinina (CCK), que es fuertemente esti-
mulada por el acido oleico y cuyo efecto a nivel géstrico es la inhibicion de la
secrecion acida y la de la hormona gastrina.

Asu vez, la CCK puede actuar a través de otra hormona intestinal, que sera la
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Figura 8.- Niveles plasmaticos de lipasa en respuesta al aceite de oliva y de girasol
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que finalmente inhibe la secrecién écida gastrica.

El efecto descrito de reduccién de la acidez géstrica por parte del aceite de
oliva, lo hace aconsejable como estrategia eficaz en la prevencion y terapia
nutricional de patologias gastrointestinales en donde se requiera una limita-
cién de la secrecion acida géstrica.

Otro efecto del aceite de oliva a nivel del estémago es su capacidad de en-
lentecer el vaciamiento géstrico (efecto que presenta el péptido tirosina tiro-
sina, PYY), lo que puede repercutir en diversos aspectos. Asi, puede provocar
la aparicién temprana del fenédmeno de saciedad, e, igualmente, favorece
los procesos digestivos y absortivos, al gradualizar el drenaje del contenido
gastrico al duodeno, aumentando la eficacia enziméatica de las secreciones
intestinales y prolongando el contacto del contenido luminal con la superficie
absortiva.

b) Secrecién pancreética

El aceite de oliva afecta a los niveles de algunas enzimas pancreaticas diges-
tivas, siendo muy evidente el caso de la lipasa, tal y como se muestra en la
figura 9, cuando se compara con la respuesta a la ingesta de aceite de girasol.
Este efecto parece ser consecuencia del aumento de la hormona gastrointes-
tinal colecistokinina como luego se mencionara.

No parece que otras enzimas pancredticas ofrezcan una diferente respuesta
en funcién del aceite ingerido, pero, posiblemente, sea necesario profundi-
zar alin més en este tipo de investigacion digestiva para poder concluir este
aspecto.

¢) Secrecién biliar

El aceite de oliva produce también, sobre todo, debido a un aumento en la
accién de colecistokinina, un incremento importante de la contraccién de la
vesicula biliar, que es mayor que cuando el aceite ingerido era girasol.

El hecho descrito va unido a una mayor concentracién postprandial de acidos
biliares, colesterol y fosfolipidos en individuos alimentados con aceite de oli-
va. Esta excrecién de colesterol y acidos biliares, junto al efecto de inhibicion
de la absorcién del colesterol por el B-sitosterol presente en el aceite de oliva,
parece contribuir al efecto hipocolesterolemiante que caracteriza al aceite de
oliva, resultado de acciones digestivas como las descritas, junto a metabdlicas
que se consideraran en otro apartado.
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Figura 9.- Niveles plasméticos de lipasa en respuesta al aceite de oliva y de girasol
Fuente: Yago MD, Gonzalez MV, Martinez de Victoria E, Mataix J, Perez MT, Medrano J, Calpena R,
Perez MT, Mafias M. British Journal of Nutrition, 78, 27-39, 1997.

Los efectos pancreaticos y biliares mencionados van a mejorar, sin duda, la
digestion lipidica, al aumentar la eficacia lipolitica de la secrecion pancreética
y la concentracién intraluminal de sales biliares.

d) Hormonas gastrointestinales

Muchos de los efectos que sobre el sistema digestivo tienen los aceites y gra-
sas comestibles, se explican por la capacidad de estimulacién de los &cidos
grasos mayoritarios en los aceites sobre las células glandulares digestivas y la
liberacién de las correspondientes hormonas gastrointestinales. En la figura
10 se muestra como pacientes digestivos que tomaban aceite de oliva o gi-
rasol presentaban niveles plasméticos distintos de polipéptido pancreético
(PP), colecistokinina (CCK) y péptido tirosina-tirosina (PYY), siendo los citados
niveles mayores en los individuos que ingerian aceite de oliva. También se
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sabe que los aceites, a través de sus acidos grasos mayoritarios, afectan la
secrecion de otras hormonas, como secretina, gastrina, somatostatina, mo-
tilina, etc.

Es interesante hacer notar que de entre las hormonas citadas unas tienen
funcién estimuladora, como es el caso de la CCK, y otras,

inhibidoras, como ocurre con el PP y el PYY. Este hecho, junto a otros no des-
critos en este texto, habla de que los acidos grasos (y, en

concreto, el 4cido oleico) actian como compuestos con caracter regulador,
pues no sélo son capaces de estimular (o inhibir) ciertas

células endocrinas digestivas, sino también de hacerlo de tal manera que su
respuesta, en conjunto, tenga una finalidad reguladora.

e) Aceite de oliva y enfermedad inflamatoria intestinal

Cada dia es mas evidente la capacidad de los acidos grasos actuando a nivel
del fisiologismo digestivo a través de hormonas, péptidos gastrointestinales
y diversas células presentes en el sistema digestivo. Esto estd conduciendo a
estudiar cada vez con més profundidad cémo manipular la grasa alimentaria,
tanto para la prevencién como para el tratamiento de determinadas patolo-
gfas digestivas. Este es el caso de la enfermedad inflamatoria intestinal (El)
(colitis ulcerosa y enfermedad de Crohn), que es mas frecuente en paises con
dieta occidental que en los del dmbito mediterraneo.

Aungue no hay apenas informacién sobre el posible papel beneficioso del
aceite de oliva en pacientes con Ell, investigaciones realizadas en modelos
animales o celulares ponen de manifiesto que el aceite de oliva virgen puede
tener un papel beneficioso en la progresion o severidad de esta enfermedad,
ejerciendo su accion a varios niveles.

*  El aceite de oliva parece ejercer efectos antiinflamatorios, reduciendo
la produccién de citokinas, la expresién de moléculas de adhesién y los
niveles de otros marcadores endoteliales.

®  El consumo habitual de este aceite modifica los niveles basales y pos-
tprandiales de varios péptidos gastrointestinales (CCK, PYY, gastrina y
polipéptido pancreético), relacionados con la citada enfermedad. Es po-
sible que el aceite de oliva mejore la misma mediante el restablecimien-
to de un patrén normal de péptidos gastrointestinales.

*  Los componentes de aceite de oliva virgen (acido graso oleico y com-
puestos fenodlicos) son candidatos potenciales para incrementar el um-
bral de apoptosis en las células intestinales, disminuyendo, por tanto, la
necrosis, lo que supone un papel protector en la enfermedad. Esta ac-



cién parece que la puede realizar reduciendo la produccién de radicales
libres y normalizando la expresién de la ciclooxigenasa.

Se han descrito cambios en el perfil de &cidos grasos relacionados con la
biosintesis de eicosanoides y la respuesta inflamatoria. El aceite de oliva
podria tener un papel beneficioso, al modificar el entorno lipidico reque-
rido para la produccién de estos mediadores de la reaccién inflamatoria,
entorno lipidico que, al ser menos insaturado, seria méas resistente a los
procesos de peroxidacion lipidica.

En la figura 11 se muestran los principales efectos (o los méas evidentes) que
a nivel digestivo ejerce el aceite de oliva, comparativamente a los aceites de
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Efectos funcionales del aceite de oliva sobre el sistema cardiovascular

Los efectos del aceite de oliva sobre el sistema cardiovascular son, en el mo-
mento actual, los que maés interés suscitan, dada la gran prevalencia de las
enfermedades cardiovasculares en el mundo socioeconémicamente desarro-
llado y la relacién etiolégica tan estrecha que tienen con la grasa alimentaria.

La importancia del aceite de oliva en relacién a la enfermedad cardiovascular
fue puesta de manifiesto por Ancel Keys y su equipo de investigacién, en el
célebre estudio poblacional transversal de tipo ecolégico de los siete paises,
cuyos resultados globales se muestran en la figura 12. La baja mortalidad por
enfermedad coronaria que presentaban los paises mediterraneos incluidos en

semillas.
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Figura 10.- Niveles plasmaticos de hormonas gastrointestinales en respuesta al aceite de oliva y girasol
Fuente: Yago MD, Mafias M, Gonzélez MV, Martinez de Victoria E, Pérez MT, Mataix J. Biogenics Amines, 13,
319-331, 1997.
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Figura 11.- Efectos fisioldgicos del aceite de oliva sobre el sistema digestivo

el estudio era debido, segun los autores del mismo, al consumo de una dieta
tipica del mediterraneo, en donde el aceite de oliva ocupaba un claro papel
etioldgico.

Dentro de las enfermedades cardiovasculares, destaca la enfermedad coro-
naria o cardiopatia isquémica, cuyo proceso, representado en la figura 13,
se puede considerar que es el resultado de un doble problema, uno de tipo
crénico y que sucede durante muchos afios, por el cual se forma una placa
aterosclerética que oblitera u ocluye parcialmente el vaso (aterogénesis); y,
otro de tipo agudo que consiste en la formacién de un trombo formado en
respuesta a un dafo que sufre la citada placa, que es capaz de ocluir la luz
residual o total de un vaso, impidiendo el riego al tejido subyacente, produ-
ciéndose un infarto (trombogénesis).

Aterosclerosis

La aterosclerosis responde a un proceso de tipo inflamatorio de gran com-
plejidad, en donde como posteriormente se mostrara intervienen una gran
cantidad de moléculas implicadas en la reactividad vascular.

Dentro de los factores de riesgo de la aterosclerosis, destacan, desde el punto
de vista de la nutricién, los de caracter lipidico, cuyos efectos se muestran en
la figura 14. En ella, se expresa de una manera cualitativa, y de modo compa-
rativo, como las grasas alimentarias afectan los mencionados factores de ries-
go. Como se puede ver, las distintas grasas influencian de manera positiva o
negativa a los mismos, excepto el aceite de oliva, en donde todos sus efectos
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son beneficiosos. En efecto, el aceite de oliva virgen reduce el colesterol total,
el colesterol-LDL (lipoproteina de baja densidad) y los triacilgliceroles—VLDL
(lipoproteina de muy baja densidad), disminuyendo asi el riesgo aterogénico.
Igualmente, aumenta el colesterol-HDL (lipoproteina de alta densidad), que
reduce el citado riesgo.

Merece especial atencién la LDL-oxidada, que es, sin duda, el factor etiopa-
togénico mas evidente del proceso aterogénico, y cuya actuacion se muestra
en la figura 15. El primer cambio que se produce en la disfuncién endoletial
tras una agresién vascular, sea del tipo que sea, es un aumento de la per-
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Figura 12.- Estudio de los siete paises. Mortalidad coronaria expresada en cuartiles
de colesterol, a los 25 afos de edad. Fuente: JAMA 1995; 274:131
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Figura 13.- Génesis de la aterosclerosis

meabilidad del endotelio con entrada de la lipoproteina de baja densidad
LDL (lipoproteina nativa). La LDL, una vez dentro del espacio subendotelial,
se va oxidando y esta LDL oxidada favorece que monocitos circulantes se
aproximen a la zona agredida, lo que se lleva a cabo por sustancias diversas
como la proteina quimiotactica de monocitos (MCP-1).

Los monocitos circulantes atraidos al endotelio deben adherirse al mismo, lo
que sucede a través de determinadas moléculas de adhesién como E-selecti-
na, P-selectina, moléculas de adhesién a la célula vascular (VCAM), moléculas
de adhesién intercelulares (ICAM). Estos componentes parecen ser sobreex-
presados por la LDL-oxidada y por células espumosas, fundamentalmente.

Una vez adheridos los monocitos a las células endoteliales, entran en la intima
arterial, donde son convertidos en fagocitos tisulares o macréfagos, proceso
estimulado, asimismo, por la LDL oxidada.

Los macréfagos son capaces de liberar diversas citoquinas como la IL-1, IL-8,
factor de crecimiento derivado de fibroblastos (PGF), factor estimulante de
colonias de macréfagos (MCSF), etc. Estas sustancias, a su vez, producen la
sobreexpresién de las moléculas de adhesién anteriormente mencionadas.

Por otra parte, la acumulacién de monocitos y macréfagos produce més oxi-
dacién de LDL, lo que aumenta el reconocimiento por los receptores “ca-
rrofieros” de los macréfagos, que fagocitan a aquellas, convirtiéndose en
células espumosas. Estas son capaces de liberar determinados factores de
crecimiento como el factor de crecimiento derivado de plaquetas (PDGF),
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factor de crecimiento tisular (TGFB), factor de crecimiento epidérmico ligado
a heparina (HBEGF), IL-1B, IL-6, factor de necrosis tumoral (TNF-a), entre los
mas importantes. Estos factores, asi como ciertas metaloproteinas, estimulan
la proliferacién de células musculares lisas desde la capa media arterial a la
intima. En esta zona proliferan y secretan material fibrético.

Dentro de las sustancias especialmente implicadas en el proceso inflamatorio
de la aterosclerosis esta el Factor Nuclear Kapa B (NF-kB) secretado en células
mononucleares (monocitos), responsable de la modulacién de genes de tipo
inflamatorio en células endoteliales.

El proceso anteriormente descrito implica, como se ha visto, a un gran conjun-
to de moléculas responsables de la correspondiente reactividad vascular. Son
diversos los estudios que muestran que alguna de estas moléculas son afecta-
das en su expresion génica por la grasa alimentaria y, en sentido positivo, en
orden a atenuar o minimizar la situacién aterosclerética, por el aceite de oliva.
Asi se ha visto que el aceite de oliva afecta a la expresion de diversos genes,
como los que codifican algunas moléculas de adhesion.

Merece especial atencion, desde el punto de vista de la nutricion aplicada,
la LDL-oxidada, ya que la mayor o menor aterogenicidad de la LDL depende
del mayor o menor grado de oxidacién que sufre una vez penetra desde la
sangre al espacio subendotelial y que, en gran grado, estd determinada por
el nivel de insaturaciéon de los acidos grasos que lo componen. A su vez, la

PRESION
ARTERIAL

Grasa o tipo de

. CT cLDL LDLoxi TG-VLDL c-HDL
aceite

Grasa animal, aceite
de coco y palma )] N = = () ()

(grasas saturadas)

Aceite de oliva
(acidos monoinsatu- * *
rados, oleico)

Aceite de girasol,
maiz, soja, etc.
(acidos diinsaturados, * * A = = =
linoleico)

Aceite de pescado
(acidos poliinsatura- - - - -
dos @-3) ¢ *
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presencia de acidos grasos mas o menos insaturados depende de la dieta. En
este sentido, el aceite de oliva condiciona una lipoproteina menos oxidada, al
enriquecer la misma con el 4cido oleico, que, por tener un sélo doble enlace
(monoinsaturado), es mucho mas dificil de oxidarse que con aceite de semi-
llas (girasol, maiz, soja, etc.) que contienen mayoritariamente un acido graso
diinsaturado, el &cido linoleico.

Por otra parte, la defensa antioxidante de la lipoproteina LDL por efecto del
aceite de oliva es mayor no sélo por su superior riqueza en el acido graso
monoinsaturado oleico, sino porque también la enriquece con los antioxi-
dantes existentes en la fraccion insaponificable, aspecto que se comenté en
el primer apartado de este capitulo de aceite de oliva y salud. Pero, ademas,
los citados antioxidantes permiten un ambiente antioxidante mas eficaz en la
zona subendotelial, donde penetra la LDL nativa y en la cual sufre el proceso
oxidativo.

En el sentido expuesto, en la figura 16 se observan los resultados de un estu-
dio doble ciego, donde se observa que cuando unos pacientes tomaban acei-
te de oliva virgen, presentaban una LDL menos oxidada y por tanto menos
aterogénica que cuando recibieron aceite de oliva no virgen, y, por tanto, con
menores niveles de antioxidantes, lo que conduce a una LDL comparativa-
mente mas oxidada y, por ello, algo mas aterogénica.

Un factor de riesgo cardiovascular no lipidico es la presién arterial elevada.
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También en este caso el aceite de oliva reduce ligeramente la misma, contri-
buyendo a través de este hecho a la defensa antiaterogénica.

Trombosis

En cuanto al fenémeno agudo o trombosis, producido en respuesta a un
dafno de la placa ateromatosa, se trata fundamentalmente de un fenémeno
de coagulacién o hemostasis que se podria considerar compuesto de dos
sucesos fundamentales, representados de manera muy simple en la figura 17.
En primer lugar, se produciria una adhesién plaquetaria (tapén hemostatico
primario) que “taponaria” el dafio de la placa ateromatosa, y que se veria
reforzada por un “envolvimiento” de una red de fibrina (proteina polimérica),
que formaréd un verdadero tapén hemostético o trombo. El tamafio de ese
trombo podia ser de tal magnitud que obstruira el vaso en el punto de for-
macién o podria desprenderse, ocluyendo el mismo en un punto mas alejado
del de su génesis.

En la figura 18 se muestra de nuevo cémo el aceite de oliva, actuando a través
de diversas moléculas determinantes del doble suceso descrito, es capaz de
atenuar tanto la agregacién plaquetaria como el fenémeno coagulativo con la
correspondiente formacién del trombo.

En la figura 19, a modo de ejemplo, se ve como se afecta uno de los com-
ponentes claves en la formacién del trombo coagulativo, el factor tisular. El
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4cido oleico presente en el aceite de oliva determina un menor nivel del cita-
do factor, mientras que la grasa saturada y la recomendada por el Programa
Nacional Americano del Colesterol condicionan un mayor nivel.

Por otra parte, el 4cido oleico hace posible un mayor nivel de los eicosanoides
de la serie 3, en concreto, la prostaglandina PGE3 de evidente efecto an-
tiagregante plaquetario y vasodilatador, contribuyendo asi también a atenuar
el proceso trombogénico.

Sobre el proceso trombogénico, los aceites de pescado, debido al 4cido eico-
sapentaenoico, en concreto, precursor de la prostaciclina PGI3, tiene un efec-
to mas marcado. Esto, en algunas ocasiones, puede ser beneficioso, pero en
otras puede ser peligroso, dada la tendencia a la aparicion de hemorragias.

Un problema potencial del proceso trombogénico es el mantenimiento o la
produccién de un trombo excesivamente voluminoso. Para evitar esto existe
el proceso fibrinolitico, que, como su nombre indica, consiste en la disolucion
o lisis del polimero de fibrina, destruyéndose asi el trombo. También en este
proceso, algunas de las moléculas implicadas, como el inhibidor del activador
del plasminégeno, se afectan por el aceite de oliva.

En conjunto, el aceite de oliva actlia de una manera beneficiosa sobre la fun-
cién cardiovascular, influenciando todo un conjunto de moléculas implicadas
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tanto en el retraso o gravedad de la aterogénesis como en la atenuacién de
la trombogénesis.

Ademas de lo dicho, el riesgo de obliteracion del vaso sanguineo se evita en
mayor o menor grado a través del efecto vasodilatador o vasoconstrictor de
ciertos eicosanoides. El aceite de oliva permite una adecuada expresiéon de la
serie -3, con la biosintesis de eicosanoides como la prostaglandina PGE3 y
la prostaciclina PGI3, de claro efecto vasodilatador y antiagregante.

Glébulo rojo
Plaqueta

Pared de vaso
sanguineo

Figura 17.- Proceso de formacién de un trombo
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Grasa animal, aceite ) A N7
de coco y palma (gra-
sas saturadas)

Aceite de oliva 7 7 N

Aceite de girasol,
maiz, soja, etc.
(4cidos diinsaturados, A
linoleico)

t
Aceite de pescado
(&cidos poliinsatura-
dos @-3)

Figura 18.- Efecto de diferentes grasas sobre diversos procesos implicados en la trombosis
Aceite de oliva y estado oxidativo celular

La obtencién de energia por el organismo es posible mediante la oxidacién
de los macronutrientes hidratos de carbono, proteina y grasa (y, eventual-
mente, alcohol). El oxigeno se combina con los iones hidrégeno (protén H +
electrén) produciendo agua. Pero no todo el oxigeno sufre este proceso, sino
que una pequefia parte, que puede no ser superior al 2%, se combina sélo
con electrones y genera una serie de sustancias conocidas genéricamente
como especies reactivas de oxigeno (ERO), que, a su vez, entrarian bajo el
término de radicales libres, aunque no todos sean realmente eso. En la parte
superior de la figura 20 se observa lo comentado y la formaciéon del radical
libre el anién superodxido, el cual, posteriormente, puede formar otros dos
ERO, como son el peréxido de hidrégeno (H,0,) y el anién oxidrilo (¢OH).

En la parte inferior de la figura, se muestra el sistema de transporte de elec-
trones o cadena respiratoria que es la estructura mitocondrial en la que se
produce el transporte de electrones que permite la generacién de energia
en forma de ATP, del agua también indicada en la figura y de las ERO, que
no estan resefiadas y que resultan de la unién del oxigeno con los electrones,
que escapan asi de la formacion del agua.

Esta situacién de agresion o estrés oxidativo sucede en toda la vida del ser
humano, en especial, desde el momento del nacimiento, donde es evidente
la dependencia del oxigeno para la oxidacién de macronutrientes y la consi-
guiente obtencién de energia.
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La agresién oxidativa que sucede a lo largo de la vida es la responsable como
agente causal o cocausal de numerosas enfermedades, gran parte de las cua-
les son precisamente las que caracterizan los grandes problemas de salud
publica. Tal como se puede observar en la tabla 2 se destacan enfermedades
como la glomerulonefritis, el infarto de miocardio, la ateroclerosis, sindrome
nefrético, dafio hepético, enfermedad de Alzheimer, enfermedad de Parkin-
son, cataratas, degeneracién macular asociada a la edad, retinopatia del pre-
maturo, etc.

Un caso muy especial de los efectos a largo plazo del dafio oxidativo es el
envejecimiento, que es un proceso estocastico donde la agresion oxidativa
ejercida al azar a lo largo de la vida, produce alteraciones estructurales y fun-
cionales. De un modo més concreto, cada dia parece mas evidente que el
problema radica en la mitocondria, lo que ha dado lugar a la postulacién de la
teoria mitocondrial del envejecimiento. Tal y como se muestra en la figura 21,
la gran parte de radicales libres se genera en la mitocondria y es alli donde se
producen las agresiones oxidativas mas importantes, afectando, incluso, el
ADN mitocondrial. Asimismo, las ERO pueden alcanzar otras estructuras celu-
lares como reticulo endoplasmatico, complejo de Golgi, todas las membranas
celulares y, asimismo, el ADN nuclear.

Inhibidor del factor Tisular

9 (TFPI)(ng/ml)
8
p<0.001
7
6
5]
NAC AGM AGS
Dieta del programa nacio- Acido graso Acido graso
nal del colesterol (EE.UU.) monoinsaturado saturado

Figura 19.- Influencia del tipo de grasa sobre el factor tisular
Fuente: Pérez-Jiménez F, et. al. (1999). Atherosclerosis, 145: 351-358.
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Figura 20.- Produccion de especies reactivas de oxigeno como consecuencia
de la oxidacién mitocondrial de los micronutrientes

Un caso muy especial de los efectos a largo plazo del dafo oxidativo es el
envejecimiento, que es un proceso estocastico donde la agresion oxidativa
ejercida al azar a lo largo de la vida, produce alteraciones estructurales y fun-
cionales. De un modo maés concreto, cada dia parece mas evidente que el
problema radica en la mitocondria, lo que ha dado lugar a la postulacién de la
teoria mitocondrial del envejecimiento. Tal y como se muestra en la figura 21,
la gran parte de radicales libres se genera en la mitocondria y es alli donde se
producen las agresiones oxidativas mas importantes, afectando, incluso, el
ADN mitocondrial. Asimismo, las ERO pueden alcanzar otras estructuras celu-
lares como reticulo endoplasmatico, complejo de Golgi, todas las membranas
celulares y, asimismo, el ADN nuclear.

En la figura 22, se observa como las mitocondrias hepéticas de ratas viejas (24
meses) mantienen su morfologia y, previsiblemente, su funcionalidad, mien-

tras que no ocurre asi cuando la grasa alimentaria fue aceite de girasol.

Dentro de las moléculas especialmente dafiadas por la agresién oxidativa se

ACEITE DE OLIVA: ALIMENTO DIFERENCIADOR DE LA ALIMENTACION MEDITERRANEA

encuentran los 4cidos grasos de los fosfolipidos de las membranas celulares,
tanto méas agredidos cuanto mas nivel de insaturacién presentan. En este sen-
tido, el riesgo oxidativo aumenta en funcién del nimero de dobles enlaces,
tal como se muestra en la tabla 3 y pudiendo observarse que lo hace de modo
exponencial con el citado nimero de dobles enlaces. Si se toma como la
unidad el grado de riesgo del 4cido oleico, el linoleico, que tiene sélo dos do-
bles enlaces y que caracteriza los aceites de semillas, se incrementa 40 veces
y, en mucho mayor grado, el derivado de este ultimo, el 4cido araquidénico,
y los acidos -3 presentes en la grasa de pescado.

La peroxidacion lipidica de las membranas celulares no sélo afecta al propio
funcionalismo de la membrana, sino que genera sustancias

tdxicas de caracter de radical libre o no, capaces de seguir dafiando las diver-
sas estructuras celulares.

Dada la evidente repercusion que la oxidacion celular tiene sobre la salud,
cada dia es mas necesario plantearse coémo puede atenuar el

dafio oxidativo, ya que obviarlo es totalmente imposible. En principio, existen
dos soluciones:

a. Asegurar que el organismo reciba la cantidad adecuada de antioxidantes
de todo tipo que es necesaria para mantener la funcién correspondien-
te. Dado que existen antioxidantes de naturaleza diversa que, a su vez,
ejercen funciones antioxidantes especificas, es preciso que la dieta sea
lo suficientemente variada, como para asegurar la provision de todos y
cada uno de ellos. En este sentido, hay que cuidar con especial atencién
la ingesta de los alimentos del grupo de frutas, verduras y hortalizas y de
aceite de oliva virgen.

b. Consumir habitualmente aceite de oliva que asegure que las diversas
membranas celulares se enriquecen con &cido oleico, menos propenso
a la oxidacion o peroxidacion lipidica, que, cuando el aceite alimentario
es de semillas, conduciria a unas membranas mas insaturadas y mas vul-
nerables oxidativamente.

Un aspecto que no hay que olvidar es que, dado que las distintas enfermeda-
des y, en concreto, las relacionadas con el dafio oxidativo, se generan paula-
tinamente a lo largo de la vida, para que esto no ocurra, el efecto del aceite
de oliva hay que contemplarlo de una manera fundamentalmente preventiva
o, dicho de otra manera, para que el aceite de oliva virgen ejerza sus acciones
beneficiosas debe estar presente en la alimentacion habitual a lo largo de
toda la vida.
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Dano inmune/inflamatorio

Isquemia - reflujos

Sobrecarga de hierro
en la dieta

Dafio por radiacion

Envejecimiento

Glébulos rojos

Tracto respiratorio

Corazén y sistema
cardiovascular

Rinoén

Tracto gastrointestinal

Cerebro/sistema nervioso

Ojo

Tabla 2.- Algunas enfermedades relacionadas con los radicales libres y especies reactivas
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Aceite de oliva y respuesta inmune Oliva virgen joven (6 meses) Girasol joven (6 meses)

Para los agentes patdgenos, el organismo de humanos y animales representa
un ambiente extremadamente atractivo donde se pueden desarrollar y obte-
ner todos los nutrientes o los componentes necesarios para llevar a cabo su
actividad metabdlica, para dividirse o para replicarse. Por ello, a lo largo de la
evolucién, los organismos superiores han adquirido un sistema de defensa -el
sistema inmune- capaz de reconocer y eliminar a los agentes extrafios. El sis-
tema inmune constituye una compleja e intrincada red de células y productos
celulares, perfectamente orquestados e integrados y altamente efectivos,
cuya finalidad es la de proteger al individuo frente a las agresiones extrin-
secas, fundamentalmente, infecciones de naturaleza microbiana (bacterias,

Oliva virgen viejo (12 meses) Girasol viejo (12 meses)

Figura 22.- Microfotografias de mitocondrias hepéticas de ratas
Fuente: Quiles JL, Ochoa JJ, Ramirez-Tortosa, MC, Huertas JR, Mataix J. Journal of Gerontology, 61A,
107-114. 2006

virus, hongos y parasitos), y frente a las agresiones de origen intrinseco, trans-
formacion celular que conduce a la generacion de tumores.

Para la eliminacién de los organismos patdgenos, el sistema inmune utiliza
rutas complejas de reconocimiento, respuesta, eliminacién y memoria que
se han ido desarrollando durante la evolucién para desempefar eficazmente
este papel. En esencia, el sistema inmune exhibe dos caracteristicas principa-
les: especificidad y memoria.

Durante el desarrollo del individuo, la médula ésea proporciona células madre
que se desarrollaran hasta la formacion de linfocitos B o hasta linfocitos T.
Estas células maduran y expresan en su superficie una serie de receptores que
les permiten ser activadas en presencia de un antigeno. La activacién de estas
células implica el desencadenamiento de una serie de sefiales que posibilita
la unién con otros tipos celulares o la comunicacién entre ellas a través de

Figura 21.- Esquema simplificado de la teoria mitocondrial del envejecimiento
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< NUMERO DE .
ACIDO GRASO DOBLES ENLACES GRADO DE PEROXIDACION AUMENTO RELATIVO

Tabla 3.- Grado de peroxidacion de acidos grasos en funcion del nimero de dobles enlaces

receptores de superficie donde se unen proteinas muy especificas denomina-
das citokinas y que poseen diferentes funciones.

Los linfocitos B proliferan y se diferencian hasta células plasmaticas respon-
sables de la sintesis de anticuerpos o inmunoglobulinas. Los anticuerpos
pueden unirse al anfigeno neutralizando y facilitando la digestion por células
fagociticas, activar al complemento con el objeto de producir una reaccién
inflamatoria y atraer a los fagocitos y, por ultimo, recubrir al antigeno para fa-
cilitar su muerte por otros linfocitos o células fagociticas mediante un proceso
de citotoxidad mediada por anticuerpos.

Los linfocitos T pueden ejercer funciones colaboradoras (linfocitos T ‘helper’,
también denominados T CD4), supresoras o citotoxicas (o linfocitos T CD8).
Los linfocitos T CD4 reconocen los antigenos mediante presentacion de los
mismos por células (macréfagos y células dendriticas) a través del complejo
principal de histocompatibilidad de clase Il (MHC de clase ll), mientras que
los linfocitos T CD8 reconocen los antigenos mediante presentacion de los
mismos por numerosos tipos de células nucleadas a través del MHC de clase |.
Los linfocitos T CD4 representan una subpoblacién celular de extrema impor-
tancia para la activacién de linfocitos By T. Los linfocitos T CD4 se subdividen,
a su vez, en Th1, que, generalmente, promueven la respuesta mediada por
células (de gran importancia para la eliminacion de patégenos de crecimiento
intracelular) que se define por la produccién, principalmente, de citokinas con
actividad pro-inflamatoria (interleukina [IL]-2 e interferon [IFN]-gamma) y Th2,
que inducen la respuesta humoral (de gran importancia para la eliminacién de
patégenos extracelulares) y que se definen, especialmente, por la produccion
de citokinas con actividad anti-inflamatoria (IL-4, IL-5 o IL-10).
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Las células fagociticas, macréfagos o neutréfilos, ademas de tener una fun-
cién como células presentadoras de antigenos y de producir citokinas con
actividad pro-inflamatoria, sirven también como células responsables de la
sintesis de eicosanoides que constituyen mediadores lipidicos que regulan las
funciones de los linfocitos T. Asimismo, estas células internalizan al microorga-
nismo inactivandolo, destruyéndolo y eliminandolo.

Finalmente, unas células adicionales de gran importancia son las denominas
‘natural killer’ (NK), que juegan un papel fundamental como células acceso-
rias, las cuales no requieren de una activacion previa para ejercer sus fun-
ciones y que se encargan, por una parte, de eliminar células infectadas por
virus o destruir células transformadas mediante citotoxicidad; y, por otra, de
sintetizar IFN-gamma que regula la respuesta de macréfagos y de linfocitos
Th1 (figura 23).

Efecto del aceite de oliva sobre el sistema inmune

Existen numerosas evidencias que reflejan la interaccién entre determinados
4cidos grasos y el sistema inmune. Desde el punto de vista histérico, uno de
los ejemplos més conocidos que corroboran esta afirmacion es el que se basa
en el papel que juegan los diferentes 4cidos grasos de las series -3 y w-6
en la regulacién de las funciones del sistema inmune. Sin embargo, el acei-
te de oliva, uno de los principales constituyentes de la Dieta Mediterranea,
juega también un papel crucial en la modulacién de la respuesta inmune.
Hasta hace poco tiempo, el aceite de oliva habia sido considerado como una
grasa neutral, por lo que se administraba como placebo en estudios que han
evidenciado una importante accién de otras grasas sobre el sistema inmune.



Sin embargo, el acido oleico (18:1 w-9, principal dcido graso contenido en
el aceite de oliva) y algunos componentes minoritarios que constituyen el
aceite de oliva ejercen también una importante accién inmunomoduladora.
Por lo tanto, la administracién de aceite de oliva en humanos y en animales
de experimentaciéon ha demostrado que esta grasa reduce algunas funciones
del sistema inmune, si bien con resultados discordantes que pueden deberse
fundamentalmente a diferencias en la cantidad de grasa administrada.

Aunque en un principio se sugirié que los efectos inmunosupresores atribui-
dos al aceite de oliva se debian, principalmente, al 4cido oleico, actualmente
se conoce que este acido graso no es el tnico responsable de estos efectos
y que algunos componentes fendlicos contenidos en el aceite de oliva se
asocian también a la accién inmunomoduladora y anti-inflamatoria atribuida al
aceite de oliva. Por lo tanto, la administracién de aceite de oliva en la dieta se
ha asociado con una reduccién de la proliferacién de linfocitos, alteracion de
citokinas con funcién pro- y anti-inflamatoria, un descenso de la actividad
de células natural killer (NK) y una disminucién de moléculas de adhesién
localizadas en la superficie celular. Estas propiedades anti-inflamatorias han
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citotoxica
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células NK
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cutanea retardada
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sido aplicadas para la administracion del aceite de oliva en pacientes afec-
tados por enfermedades caracterizadas por una sobreactivacion del sistema
inmune. Numerosos estudios han demostrado cémo la administracién de esta
grasa reduce la progresién de los desérdenes inflamatorios observados en
enfermedades autoinmunes como es la artritis reumatoide. Ademas, estudios
epidemiolégicos han demostrado, igualmente, cémo en aquellas poblaciones
donde habitualmente se utiliza el aceite de oliva en su dieta (principalmente,
paises mediterraneos), la tasa de esta enfermedad de naturaleza autoinmune
es significativamente inferior.

Al igual que los acidos grasos poliinsaturados -3, que se han caracteriza-
do como los mas inmunosupresores, el aceite de oliva posee también esta
propiedad, aunque ésta es manifestada con menor intensidad. Si tenemos
en cuenta que una supresién de las funciones inmunes puede conducir a la
resolucion de enfermedades de naturaleza inflamatoria, un abuso en la admi-
nistracion de este tipo de grasas puede reducir drasticamente la respuesta in-
mune, incrementando la susceptibilidad del individuo a agentes de naturaleza
infecciosa.

Aceites de
pescado
Aceites de
pescado
Aceites de
pescado

Aceites de
pescado

Figura 23.- Efectos in vitro de la grasa alimentaria sobre el sistema inmune
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TIPO DE GRASA CARCINOGENESIS
Aceite de oliva
Aceite de girasol
Aceite de pescado Vv

Carnes grasas

Figura 24.- Influencia de las diversas grasas sobre la génesis del cancer

Tomando como base esta Ultima evidencia, es logico reflexionar sobre cuéles
son las ventajas e inconvenientes de la utilizacion habitual del aceite de oliva
frente a otros tipos de aceites, en cuanto a la capacidad de modular la intensi-
dad de la respuesta inmune y, por tanto, de alterar |a resistencia del individuo
frente a microorganismos patdgenos.

Sin embargo, en el aceite de oliva, y esto si que lo diferencia claramente del
aceite de pescado, la capacidad supresora de las funciones inmunes no es
lo excesivamente elevada como para disminuir la susceptibilidad del indivi-
duo frente a infecciones causadas por agentes patégenos. Este hecho se ha
comprobado mediante la determinacién del porcentaje de supervivencia en
ratones alimentados con distintos tipos de dietas lipidicas y sometidos a una
infeccién experimental con una bacteria patégena de humanos y animales y
de crecimiento intracelular como es Listeria monocytogenes. Los animales
alimentados con aceite de oliva muestran unas tasas de supervivencia supe-
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riores a las observadas en ratones alimentados con aceite de pescado. Ade-
mas, el nimero de bacterias viables aisladas de bazo o higado de ratones
alimentados con una dieta rica en aceite de oliva son inferiores que los re-
cuentos llevados a cabo en 6rganos de animales alimentados con una dieta
que contenia aceite de pescado, sugiriendo que el sistema inmune de los
animales alimentados con aceite de oliva elimina de una forma mas eficiente
a este agente patégeno.

Finalmente, la actividad fagocitica de macréfagos aislados de animales ali-
mentados con una dieta enriquecida en aceite de oliva es superior que en
otros grupos alimentados con otros tipos de grasas, hecho que puede expli-
car, en parte, las propiedades beneficiosas manifestadas por la administracion
de esta grasa.

Existen diferentes mecanismos por los cuales podemos explicar las razones
por las que el aceite de oliva ejerce una actividad antiinflamatoria y, a su vez,
no reduce las diferentes funciones inmunes de una forma tan dréstica como
el aceite de pescado: el acido oleico es el precursor de un compuesto que es
el 4cido eicosatrienoico (20:3 -9) y cuya funcién es la de bloquear la sintesis
de un mediador inflamatorio como es el leucotrieno B4 (LTB,). Ademas, el
aceite de oliva, si bien reduce la proliferacion de linfocitos en respuesta a mi-
tégenos, este descenso linfoproliferativo no es tan acusado como el mostrado
en linfocitos procedentes de animales o humanos alimentados con aceite de
pescado. Igualmente, el aceite de oliva no altera la actividad de células NK en
comparacion con la reduccion manifestada por una dieta que contiene aceite
de pescado. Por ultimo, la administracion de una dieta que contiene aceite de
oliva reduce la sintesis de citokinas con actividad pro-inflamatoria como la IL-1
y la IL-6. Sin embargo, incrementa de forma sustancial la concentracion del
factor de necrosis tumoral-alfa (TNF-alfa) en sangre y no altera la produccién
de IL-12 y de IFN-gamma.

En conclusién, el consumo habitual de aceite de oliva mejora la sintomato-
logia de muchas patologias asociadas a alteraciones inflamatorias/autoin-
munes, aunque no se puede catalogar como un agente inmunosupresor tan
potente como el aceite de oliva. Por esta razén, la administracién del aceite
de oliva en la dieta no genera un incremento tan exacerbado de la suscep-
tibilidad del individuo frente a infecciones de naturaleza infecciosa que han
podido ser detectadas en individuos y animales alimentados con dietas que
contienen aceite de pescado.

Uno de los puntos cruciales en la aplicacion del aceite de oliva se centraen la
elaboracion de emulsiones lipidicas que constituyen un componente esencial



en nutricién clinica. Las propiedades beneficiosas del aceite de oliva sobre Ia
funcién inmune ofrecen importantes ventajas en pacientes criticos, los cuales
corren un gran riesgo de sepsis. Por lo tanto, las emulsiones lipidicas que
contienen aceite de oliva pueden constituir una seria alternativa a otras gra-
sas utilizadas clasicamente para su elaboracién, ya que mejoran la respuesta
inmune.

Aceite de oliva y cancer

Un 33%, aproximadamente, de todos los cénceres humanos, en especial el
colorrectal, mama y préstata, se relacionan con componentes concretos de la
dieta. Por otra parte, la grasa alimentaria es el nutriente que mas se asocia con
aquellos, sobre todo, el de mama.

Los bajos niveles de prevalencia en los paises mediterraneos de distintos ti-
pos de céncer, ha hecho que se preste gran atencién a los alimentos que més
la caracterizan y, en concreto, al aceite de oliva, pescado y frutas y verduras.
En este sentido, se puede generalizar, en base a la investigacién epidemio-
l6gica y la experimentacién animal, lo expuesto en la figura 24. No obstante,
esto ocurre con mas probabilidad en el cancer de pecho, conociéndose me-
nos en el colorrectal y, ain menos, en el de prostata.

El proceso cancerigeno
Tal como se muestra en la figura 25 se pueden distinguir tres fases:

a. Iniciacién.- El dafio al ADN, que es posible que conduzca a una muta-
cion, se puede producir por diversos agentes, desde la hidrélisis espon-
ténea de una base nucleotidica a fallos en la replicacién, pasando por el
ataque por diversos xenobidticos. Destaca, no obstante, el dafio oxidati-
vo de una base como el paso de guanina a oxoguanina, que, finalmente,
conduce a una mutacién.

b.  Promocién.- Proceso reversible de activacién génica resultado de la ac-
cién de sustancias exdgenas como son xenobidticos, o de sustancias
enddgenas como especies reactivas de oxigeno y otros radicales libres,
que dan lugar a un crecimiento incontrolado de unas células en concreto,
que permanecen unidas y localizadas (tumor benigno).

c.  Progresién.- Proceso irreversible en donde mutaciones adicionales pro-
veen de caracter invasivo a las anteriores células, pudiendo alcanzar
otros tejidos (metastasis).
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Efectos del aceite de oliva sobre el proceso cancerigeno

El aceite de oliva, especialmente, el virgen, puede intervenir en diversos pro-
cesos implicados en las tres fases acabadas de mencionar.

De modo resumido, se muestra en la figura 26 y, con algo mas de detalle, a
continuacion.

a. Iniciacién.- El acido oleico, al determinar una menor peroxidacién lipidi-
ca, genera menores agentes oxidativos, como el trans-4-hidroxi-2-none-
nal, capaces de dafiar al ADN. Ademas, todos los orgénulos celulares se
dafian menos cuando la dieta habitual es aceite de oliva, lo que ayuda
a su defensa general con el tiempo. Por otra parte, los componentes
menores, en especial, compuestos fendlicos y vitamina E, pueden inter-
ferir con varios de los pasos que conducen a la formacién de una célula
cancerosa, como los siguientes:

Activacion

oxidativa

INICIACION

Reparacion
del ADN

Muerte celular

PROMOCION (Apoptosis, etc.)

PROGRESION

Figura 25.- Fases del proceso cancerigeno
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Proteccion del ADN del ataque oxidativo
Inhibicién de la activaciéon del carcindégeno

Activacién de los sistemas de detoxificacién del carcinégeno (en-
zimas fase | y II).

Promocién.- El aceite de oliva puede actuar a través de varios mecanis-
mos, destacando los siguientes:

Modificando la composicién de los fosfolipidos de membrana, es-
tableciendo una adecuada fluidez y permeabilidad de la misma,
permitiendo asi una éptima recepcién de ligandos (hormonas, ei-
cosanoides, factores de crecimiento, etc.), que van a repercutir en
una buena funcionalidad de las correspondientes vias de sefaliza-
cién. Asi, se sabe que cuando aumenta el grado de peroxidacion
lipidica, por excesiva ingesta de acidos grasos poliinsaturados -3,
se alteran las vias de sefalizacion y se estimula el desarrollo del
cancer. Por ejemplo, pueden activarse receptores de membrana

que actdan como efectores de cascadas de sefializacién mitogéni-
cas como el receptor de factor de crecimiento epidérmico (EGFR).

2. El aceite de oliva, a través de sus componentes, puede influenciar
la actividad de enzimas implicadas en vias de sefializacién, y, en
concreto, sobre algunas implicadas en la carcinogénesis (cuando
estén alteradas) como APC, RAS y p53. En este sentido, se ha visto
que el aceite de oliva modifica la proteina RAS de modo diferente
a otros aceites.

3. Independientemente de que las vias de sefializacion acaben in-
fluenciando la expresién génica, también lo pueden hacer de modo
directo los componentes del aceite de oliva. Asi, aunque no se co-
noce mucho respecto a lo dicho, se ha visto que los lipidos de la
dieta afectan la expresién de genes potencialmente implicados en
la transformacion celular y la tumorogénesis, como ocurre con el
c-erbB2/neu y c-ha-ras. Por otra parte, se sabe que ciertos factores
de transcripcién como c-myc, NFkB, SREBP, asi como factores de
transcripcién supresores tumorales como p53 y BRCA1 se modulan
por lipidos dietéticos.

CELULA

NORMAL —“\I
)

/  Agresion

\
WG i"’/ oxidativa
CELULA

CANCEROSA
BENIGNA

CELULA
CANCEROSA

INVASIVAf =i
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INICIACION
Acido oleico: Peroxidacion lipidica (trans4-hidroxi-2-nomenal)
Estrés oxidativo

Componentes menores:
3 Hidroxitirosol: Protege ADN vy lipidos de la oxidacion
Modifica la expresion génica del cPGx més que la del PHGPx
. Vitamina E: Antioxidante
3 Otros componentes menores: Estimulan la apoptosis de células iniciadas

PROMOCION
3 Acido oleico: Adecuada composicién fosfolipidica de las membranas
Influencia adecuada sobre enzimas de vias de sefalizacién
Influencia sobre la expresién génica
Menor estrés oxidativo
3 Componentes menores: Junto al acido oleico reducen la agresion oxidativa que causan
mutaciones adicionales
Algunos componentes menores regulan la expresion de
proteinas antioncogénicas como P53 y RAS

PROGRESION

. Acido oleico: Regulacion de la adhesion celular (V CAM-1, ICAM-1, E-selectinas)

3 Componentes menores: Los polifenoles reducen la invasividad de células cancerosas diversas
Los polifenoles inhiben la angiogénesis

Figura 26.- Efectos del aceite de oliva sobre el proceso cancerigeno



Progresion.- Determinados eicosanoides se relacionan con la adhesion
de células entre si y con otras como las del endotelio vascular, influen-
ciando asi el potencial metastasico de células tumorales. Para que se
produzca la metastasis se tiene que desintegrar el tumor para que las
células liberadas puedan asi alcanzar el torrente sanguineo, llegando a
diversos territorios. Esto es posible por dos razones fundamentales:

e Disminucién de la expresion génica de moléculas de adhesién de
células cancerigenas como son las E-caderinas

*  Aumento de la expresién génica de moléculas de adhesién del en-
dotelio vascular como ICAM-1, VCAM-1 y E-selectina.

ACEITE DE OLIVA: ALIMENTO DIFERENCIADOR DE LA ALIMENTACION MEDITERRANEA

El aceite de oliva y los acidos grasos -3 parecen disminuir las de adhesion

endotelial, al contrario que los w-6.

de los acidos grasos recomendados

Uno de los temas més actuales de la ciencia nutricional es encontrar las canti-
dades y las relaciones mas convenientes entre los 4cidos grasos mas destaca-
bles, puesto que diversas consecuencias fisiolégicas o patolégicas dependen
de ambas condiciones. Este hecho de una enorme transcendencia seré estu-
diado cuando se considere el pescado.
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9. CEREALES

9.1.- Visién mediterranea clasica del consumo de cereales

En la figura 27 se indican esqueméticamente las caracteristicas que definian
el consumo de cereales a lo largo de la Alimentacién Mediterrdnea. Como se
pone de manifiesto en la misma, el pan es un alimento cerealista de especial
consumo, otros cereales distintos al trigo eran basicos para la preparacion de
formas culinarias de muchos colectivos y situaciones y el caracter integral de
los mismos era normal.

Cuando a mediados del pasado siglo XX se empiezan a modificar aspectos
clasicos de la Alimentaciéon Mediterranea, el consumo de pan de trigo se hace
mas general y desaparece en gran parte el caracter integral, aumentando por
el contrario el pan y otros derivados de harinas de un menor grado de extrac-
cién. Es decir, el modelo habitual de consumo es el pan blanco, y eso mismo
ocurre con otros alimentos también de base cerealista (pizzas, por ejemplo).

9.2.- Justificacién nutricional de la importancia de los cereales

En la figura 28 se muestra en un ejemplo los nutrientes que el pan integral y el
blanco aportan en cantidades mas significativas, pudiendo destacar algunos
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hechos en particular. Los valores expuestos en la figura corresponden a una
pieza de 150 g.

a) Hidratos de carbono

La recomendacién nutricional de hidratos de carbono oscila alrededor del
55%-60% de energia total, correspondiendo el resto a los aceites y grasa y
a las proteinas. A su vez, la mayoria de ese porcentaje debe corresponder a
hidratos de carbono complejos y méas concretamente a almidén, fundamen-
talmente.

El aporte de hidratos de carbono complejos a partir de los cereales es un
hecho nutricional a considerar, puesto que es insuficiente, debiendo contem-
plarse que el resto debe provenir de otras fuentes posibles de este nutriente,
como otros cereales, especialmente, arroz, diversas raices y tubérculos (que,
en el caso de la Alimentaciéon Mediterranea, corresponderia a la patata), fru-
tas, verduras y hortalizas, asi como a las diversas legumbres que luego se
consideraréan, pero que, en ningln caso, van a equipararse desde el punto de
vista cuantitativo a los cereales, especialmente pan, pastas (sobre todo, en
Italia) y arroz.

El aporte cuantitativo de hidratos de carbono que se recomienda en la actua-

El pan es el alimento basico de la dieta mediterranea, con consumos muy elevados practicamente en

todas las épocas

Aunque se consumia pan de trigo, esto no siempre era constante, a excepcién de las clases sociales

acomodadas

Era muy importante la alimentacién multicereal (trigo, centeno, cebada, mijo, avena, etc.) incluidos

panes pero también gachas, tortas, sopas, etc.

Los cereales y derivados ingeridos eran en gran parte integrales

El pan tenia un enorme simbolismo religioso y social

El arroz se puede considerar que forma parte de la alimentacién mediterrdnea de manera habitual a
partir de los siglos XIV-XV

Figura 27.- Caracteristicas basicas de los cereales en la Alimentacién Mediterranea clasica
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lidad puede conseguirse con la visién actual que se tiene de la Alimentacion
Mediterranea, siempre que tenga un fundamento importante en su composi-
cién a base de alimentos de carécter vegetal. Si no ocurriese asi, seria impo-
sible alcanzar la proporcién hidrocarbonada citada.

Es también destacable que, de todos los productos derivados de los cereales,
el pan integral es, con mucha diferencia, el alimento mas ideal, especialmen-
te, teniendo en cuenta el caréacter integral, (no sélo del aporte de hidratos de
carbono), porque la mayoria de recetas distintas al pan, como arroces, pizzas
y pastas, ‘cuscls’, se elaboran con harinas de menor grado de extraccién, es
decir, menos integrales.

b) Fibra alimentaria

*  Aspectos cuantitativos.- En la ingesta de la Alimentacién Mediterrénea a
lo largo de los siglos, atin con las peores situaciones en términos alimen-
tarios, existia siempre un aporte muy importante de fibra alimentaria, el
cual dependia, de manera especial, de panes y otros derivados elabo-

IR (%)
= d . Pan blanco . Pan integral
30 -
25 -
20
18

16
14 -
12 -
10 =

Ener. Prot. Fibra HC CA Mg Fe

rados con harinas de gran grado de extraccién, de verduras y hortalizas,
preferentemente incluida la patata, y de legumbres en cantidades impor-
tantes en cantidad del plato y frecuencia.

El hecho descrito, que se puede considerar mantenido a lo largo de los si-
glos, presenta una caida significativa en las Gltimas décadas, sobre todo, por
dramatica reduccién de panes, patatas y legumbres. Esta situacion no sélo ha
podido generar un cambio no deseado por la propia reduccién del consumo
de alimentos ricos en fibra, sino por el consiguiente aumento de otros alimen-
tos que sustituian la citada caida, no aportando la cantidad de fibra adecua-
da y, ademas, introducian un perfil nutricional no deseado cuando ascendian
determinados valores, desequilibrando la dieta mas recomendable que debia
considerarse, la actual Alimentacién Mediterréanea.

e  Fibray salud.- El seguimiento de la deseada y propuesta modernamente
como Alimentacién Mediterrdnea en relaciéon a la fibra, no sélo contri-
buye a la mejor situacién desde el punto de vista de la salud, sino que
pone en evidencia aspectos muy positivos de cara a determinadas con-

20% ingestas recomendadas

Zn B1 B2 B3 Folato Niac.  Pantot. Biotina

Figura 28.- Porcentaje de Ingestas Recomendadas de Nutrientes (IR) que cubren 150 g de pan blanco y pan integral, para hombres de 25 a 50 afos
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diciones concretas de salud, de las cuales vale la pena destacar las que
se indican a continuacién. Un aspecto de especial importancia como es
la relacion con la microbiota intestinal se estudiard de modo especifico.

Las dietas ricas en fibra se relacionan con una menor incidencia y prevalencia
de précticamente todas las enfermedades crénicas relacionadas con una mala
alimentacion (obesidad, diabetes mellitus tipo 2, aterosclerosis, céncer, coleli-
tiasis y otros cuadros clinicos con ellas relacionados). Por el contrario, se acha-
ca al déficit de fibra en la dieta una mayor incidencia de las citadas patologias.

El hecho comentado es cierto, pero no solamente porque faltan los efectos
digestivos y metabdlicos propios de la presencia de fibra y aparecen otros
debidos a la deficiencia de la misma, sino, especialmente, por mecanismos
indirectos como son los cambios de hébitos alimentarios en donde predomi-
nan alimentos sin fibra, es decir, alimentos animales, lo que conlleva la apa-
ricion de otros nutrientes en cantidad y calidad que si son los responsables
directos de modificaciones digestivas y metabdlicas que conducen a aquellas
enfermedades.

Las consideraciones de la fibra en relacion a las enfermedades crénicas son
amplias, destacando las siguientes:

e  Sistema digestivo.- Son diversas las alteraciones digestivas que deben
tener en cuenta tanto la cantidad de fibra como la calidad. Los sintomas
y enfermedades relacionadas con ella son el estrefiimiento, la diarrea, el
posible efecto protector del cancer colénico, la diverticulosis, el sindro-
me de colon irritable, la enfermedad infamatoria intestinal y la translo-
cacién bacteriana.

1. Hiperlipemia y enfermedades cardiovasculares.

2. Obesidad.- En esta situacion se ven de manera evidente los efectos
debidos a alimentos ricos en fibra como los correspondientes a la
misma fibra como nutriente en concreto.

3. Homeostasis de la glucosa y de la diabetes.

c) Vitaminas y minerales

En la figura 28 se observa el aporte de magnesio y de cinc, que destaca, es-
pecialmente, en el caso del pan integral.
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En relacién a las vitaminas, salvo en el caso del folato, el aporte es mucho
mayor en el caso del pan integral. En la actualidad, al perderse el elevado
consumo que antes existia de este tipo de pan, el aporte vitaminico que de él
deriva podria llegar a perderse.

9.3.- Vision actual de la trascendencia de la fibra alimentaria en la cons-

titucion de la microbiota intestinal

Modernamente, se estd conociendo y considerando la composicién y fun-
ciones diversas de la microbiota coldnica, en donde, condicionadas por las
especies bacterianas presentes, se relacionan de modo importante con la
propia salud. Se sabe que la citada microbiota estd compuesta por una enor-
me cantidad de bacterianas, entre las cuales destacan las de tipo beneficiosa
como bifidobacterias y lactobacilos, frente a algunas perjudiciales como Es-
cherichia coli, clostridium, etc. La situacién ventajosa reside, precisamente, en
que, existiendo tanto especies beneficiosas como nocivas, predominen las
primeras sobre las segundas.

El hecho descrito ha hecho que, modernamente, se haya desarrollado el
aporte exégeno de los denominados probidticos y prebidticos. Los prime-
ros son bacterias que, en general, estdn presentes en el colon con carécter
beneficioso y que se adicionan exégenamente a través de alimentos diver-
sos, sobre todo, leches fermentadas diversas. En cuanto a los prebiéticos son
compuestos que entrarian dentro de grupos de fibras, capaces de estimular
y favorecer de modo especifico el desarrollo y/o mantenimiento de la flora
bacteriana beneficiosa.

El aumento de la produccién y de la estimulacion de alimentos con probidti-
cos y prebidticos es un hecho real en las sociedades desarrolladas, incluidas
las presentes en el ambito mediterraneo. Ahora bien, sin denegar las corres-
pondientes ventajas, es cierto que el consejo nutricional tiene més sentido
cuando la alimentacién habitual no sea la mas adecuada, especialmente en lo
que respecta a la cantidad y calidad de fibra.

En funcidon de lo dicho, el mantenimiento de la adecuada Alimentacion Me-
diterrdnea habitual, ofrece una cantidad y calidad de fibra, que, ademas de
proporcionar todas la ventajas funcionales ahora consideradas, va a permitir
facilitar y mantener un perfil prebiético adecuado o, dicho en términos mo-
dernos, va a tener un perfil prebidtico que determinara el mejor perfil de flora
bacteriana o probidtico, al menos, entendiendo esto como una repercusion
de tipo general.
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10. VERDURAS, HORTALIZAS Y FRUTAS

10.1.- Visiéon mediterranea clasica del consumo de verduras,

hortalizas y frutas

En la figura 29 se indican esqueméaticamente las caracteristicas que definian el
consumo de verduras y hortalizas a lo largo de la Alimentacién Mediterranea.
Es evidente que este grupo de alimentos constituye una base permanente de
nuestra cultura alimentaria, excepto el consumo de frutas. En este sentido, si
bien es cierto que las frutas con una amplia variedad de especies y subespe-
cies estan presentes en nuestro medio, el consumo ancestral de las mismas
puede considerarse de modo global como mas bien pobre, si se compara con
los otros alimentos indicados.

Cuando, como ha sido comentado, se producen, a partir de mediados del
siglo pasado, determinados cambios alimentarios que desvirtian, en cierto
grado, la Alimentacion Mediterranea, el consumo del grupo alimentario que
se estd considerando se mantiene aceptablemente bien en relacién al consu-
mo de verduras y hortalizas, y aumenta de un modo importante el consumo
de frutas y, de manera mas concreta, de frutas citricas. De esta manera, se
puede considerar que este patrén alimentario actual del grupo que se esta
considerando es un aspecto muy positivo y merecedor de mantener la pro-
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puesta de su consumo en la Alimentacion Mediterranea del presente y del
futuro.

10.2.- Justificacién nutricional de la importancia de verduras,

hortalizas y frutas

Nutrientes clasicamente considerados

Uno de los aspectos nutricionales que nunca se pueden olvidar respecto al
grupo alimentario globalmente considerado es que, aunque su procedencia
es vegetal, su situacion botanica es muy diversa, ya que casi todas las partes
de la planta (raices, hojas, yemas, tallos, etc.), pueden dar origen a los ali-
mentos que se ingieren. Este hecho determina un contenido, a veces, muy
variable en aquellos nutrientes que son mas caracteristicos, lo que obliga a
establecer una recomendacién alimentaria muy clara, que es la de que la me-
jor nutricién para poder conseguir el mejor estado nutricional se consigue a
base de ingerir la mayor variedad de alimentos que se integran en el grupo
que se esta considerando.

Con el fin de establecer los aspectos mas destacables desde una visién nu-
tricional, los aportes de los nutrientes méas abundantes van a ser cuantitativa-
mente calculados en funcién de una ingesta de cinco raciones al dia. Esta cifra

Las verduras y hortalizas eran componentes fundamentales de la alimentacién mediterranea

La variedad de verduras y hortalizas se enriquece paulatinamente desde la época romana. La incor-
poracién de productos americanos (patata, tomate y pimiento sobre todo) son decisivos en nuestra
concepcidn actual de alimentacién mediterranea, aunque en general no se extienda su consumo hasta

el siglo XVIII-XIX

Los alimentos vegetales no se pueden considerar en la alimentacién mediterranea como simples guar-

niciones o acompafnamiento de carnes, sino que constituyen platos “per se”

La patata, especialmente desde el siglo XVIII-XIX es un alimento clave, alimenticia y nutricionalmente,
constituyendo un componente basico en la dieta habitual.

Figura 29.- Caracteristicas basicas de las verduras y hortalizas en la Alimentacion Mediterrréanea clésica
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es una recomendacién de consumo moderna, en donde tres raciones pueden
pertenecer a las verduras y hortalizas y dos a las frutas. En base a este valor,
en la figura 30 se muestran las cantidades aproximadas de nutrientes aporta-
dos por cinco raciones de frutas y verduras, teniendo en cuenta las distintas
especies mas consumidas habitualmente.

En funcién de los nutrientes especialmente aportados por el grupo alimenta-
rio que se esté considerando, destacan los siguientes hechos:

a) Energia

El aporte energético es muy bajo debido al escaso contenido de macronu-
trientes, grasa y proteina. Este hecho no constituye un aspecto limitante, por-
que los mismos son aportados en una adecuada Alimentacion Mediterranea.
Mas aun, la proteina dietética en los paises desarrollados estd normalmente
muy por encima de las ingestas recomendadas, llegando a duplicar las mis-
mas, por lo cual, la presencia de las cantidades indicadas del grupo alimen-

IR
% . Frutas, verduras y hortalizas

tario citado es fundamental para evitar valores proteicos excesivos. El hecho
comentado de que se evite un exceso energético de la dieta habitual cons-
tituye una ventaja sobresaliente, dado que las sociedades ricas y, desgracia-
damente, también las pobres, presentan una elevada tasa de sobrepeso y
obesidad, enfermedad que, por sus repercusiones y su enorme y creciente
magnitud, merecen atenciones y objetivos mas fundamentales en la alimen-
tacién mundial.

En relacién al aporte de hidratos de carbono, su cantidad, ademas de cons-
tituir el 20% de las IR, y la calidad de la misma es buena, lo que hace que
ambas cosas ayuden de modo importante a mantener el adecuado objetivo
del aporte recomendado de los mismos.

b) Fibra

Las verduras, hortalizas y frutas son unas grandes suministradoras de fibra de
carécter insoluble y, de modo destacable, de soluble. La importancia y tras-
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Figura 30.- Valor nutricional correspondiente a una ingesta diaria de 5 raciones al dia de frutas, verduras y hortalizas
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cendencia de su presencia en la Alimentacion Mediterrénea ha sido puesta
de manifiesto en el apartado de cereales, aunque, tal como se muestra en
la figura, el consumo de las cinco raciones aconsejadas cubren una cantidad
muy importante de la cantidad recomendada actualmente.

¢) Vitaminas

Las vitaminas que estan presentes en cantidades destacables en este grupo
alimentario son varias, destacando algunos hechos de modo especial. La vita-
mina A, que es frecuente encontrar de forma deficitaria en una alimentacion
desequilibrada, muy frecuente a veces, es proporcionada en una cantidad
superior a la recomendada al tomar cinco raciones del grupo alimentario que
se estd considerando. Asimismo, el aporte de vitamina C y folato es, asimis-
mo, relevante.

Igualmente, la gran mayoria de las vitaminas, como las representadas en la fi-
gura, B, B,, B, Ey niacina, se suministran en cantidad muy importante, lo que
permite entender que, con una buena Alimentaciéon Mediterranea, dado esta
ingesta vegetal, sea practicamente imposible tener deficiencias vitaminicas.

Dados algunos aspectos peculiares de algunas de ellas, se van a considerar
de modo especial en otros apartados.

d) Minerales

En la figura anterior se muestran algunos minerales de especial interés de
cara a los problemas de suministro actuales. El aporte de calcio representa un
30%, que es significativamente importante, cantidad superior en el caso del
hierro, que, aunque sea de caracter no hemo, se puede considerar un ade-
cuado aporte. El magnesio ya destaca de una manera muy importante, ya que
cubrir el aporte de casi el 60% de lo recomendado debe ser especialmente
considerado cuando la alimentaciéon de verduras, frutas y hortalizas sea pobre.

De una manera especial debe considerarse el aporte de yodo, pues la otra
fuente especialmente destacable es el pescado. Dada la enorme importancia
de este mineral, como se considerara en un apartado posterior, la seguri-
dad de la Alimentaciéon Mediterrdnea, suministrando la suficiente cantidad de
yodo, es un hecho de especial relevancia.

e) Folato y maduracién nerviosa

En el momento actual, el aporte de esta vitamina representa un nutriente que
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se puede considerar de importancia preconcepcional, ya que es fundamental
para el desarrollo del tubo neural a los 28 dias de gestacién, momento en que
la mujer embarazada no ha acudido normalmente al especialista médico. El
otro gran problema es que es dificil que la cantidad recomendada sea satisfe-
cha por la dieta habitual, lo que obliga a que muchos paises como EEUU, Ca-
nada, etc. recomienden la ingesta de la citada vitamina a través de farmacos.

Sin embargo, la Alimentacién Mediterranea, con la ingestién habitual de las
raciones indicadas de verduras, hortalizas y frutas, constituye un sistema im-
portante de evitacion o atenuacién del riesgo indicado.

f) Antioxidantes y funcién en la defensa antioxidante celular

Uno de los problemas méas modernos dentro de la relacién alimentacién-salud
es la oxidacién celular, responsable de centenares de enfermedades como
agente mas causal o cocausal, como pudo observarse en la tabla 2. El orga-
nismo a nivel celular y extracelular, dispone de un gran y complejo sistema de
sistemas antioxidantes, de entre los cuales merecen una especial atencién los
antioxidantes de bajo peso molecular, entre ellos destacan las vitaminas C y
E, determinados carotenoides y los compuestos fendlicos.

La importancia de los antioxidantes citados, presentes en el grupo de verdu-
ras, hortalizas y frutas, es de una enorme transcendencia, pues, junto al aceite
de oliva derivado de la aceituna, constituyen la fuente practicamente mayo-
ritaria del aporte de los antioxidantes que deben ser aportados a través de
la dieta porque es imposible su sintesis endégena en el organismo. Es decir,
todos los grupos de alimentos que son distintos al que estamos consideran-
do, apenas pueden solucionar los problemas generados por oxidacién celular.
Este hecho constituye, sin duda, en la actualidad una importancia especifica y
fundamental de verduras, hortalizas y frutas.

Otros componentes: Nuevos nutrientes

De manera similar a lo acabado de comentar, se han encontrado algunos
componentes presentes en determinados alimentos del grupo vegetal con-
siderado que muestran ventajas saludables de gran importancia, del mismo
modo que se acaba de comentar en el apartado anterior. De entre ellos, se
pueden citar de modo destacable los siguientes:

Antioxidantes.- Se acaba de comentar la gran importancia de componen-

tes antioxidantes de los que clasicamente se consideraban ciertas vitaminas
como las previamente comentadas. En la actualidad, se le esté prestando una
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atencion muy especial a dos importantes grupos:

a. Carotenoides diversos, especialmente B-caroteno, licopeno, luteina y
zeaxantina.

b. Compuestos fendlicos, grupo grande y complejo que incluye &cidos fe-
ndlicos, flavonoides, taninos, estilbenos, lignanos y curcumoides.

B-glucanos .- Actualmente existen evidencias cientificas significativas de que
el consumo de este compuesto a través de la avena y de otros alimentos que
lo contengan reduce los niveles plasmaticos de colesterol y de colesterol-LDL,
reduciendo, por tanto, el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Isoflavonas .- Las isoflavonas genisteina y daidzeina presentes, sobre todo,
en la soja son similares estructuralmente a los estrégenos, por lo que pueden
actuar como agonistas o antagonistas hormonales, todo lo cual puede afectar
a la carcinogénesis hormona dependiente. Otros efectos propuestos para las
isoflavonas se relacionan con una mejor estructura 6sea e incluso con sinto-
mas adversos de la menopausia.

Fitosteroles .- Presentes por lo general en muchos vegetales tienen impor-
tancia en los posibles niveles de colesterolemia, debido a la reduccién de la
absorcion del colesterol. En el momento actual, el mecanismo de accion es
que los fitosteroles desplazan al colesterol de las micelas haciendo que haya
menos colesterol asequible para su entrada en los entericitos.

Compuestos organosulfurados (alliina).- La alliina presente, mayoritariamente,
en el ajo, al ser cocinado este alimento, genera una serie de componentes
organosulfurados que se ha relacionado con capacidades diversas, como qui-
miopreventivo de ciertos canceres, efectos hipocolesterolemiante e hipoten-
sor e incluso mejoria de la situacién inmune.

Isotiociantos e indoles.- El brécoli y otras especies de cruciferas contienen
unos glucésidos conocidos con el nombre de glucosinolatos, de los cuales
derivan algunos de especial interés para la salud, como son el indol-3-carbinol
y diversos isotiocianatos. El primero esté siendo considerado por sus posibles
propiedades quimiopreventivas del cancer, particularmente, de la glandula
mamaria, efecto posible por modulacién del metabolismo estrogénico y/o a
través de reacciones de detoxificacidn de las fases | y Il de la tumorogénesis.
En cuanto a los isotiocianatos también se ha detectado una posible capacidad
anticancerosa. De entre ellos destaca de manera especial el sulforafano, que
se encuentra en cantidades importantes, sobre todo, en brotes jévenes y cuyo
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mecanismo de accién es el ser inductor de una enzima desactivante de la fase
Il de la carcinogénesis, la quinonarreductasa.

Limoneno.- Este componente estd, principalmente, en diversos citricos como
naranjas, limones, limas y pomelos. En estos momentos se conoce su posible
papel, al menos, en estudios con animales de experimentacién, como agente
quimiopreventivo del cancer. Asimismo, se ha propuesto un posible efecto
hipocolesterolémico del limoneno y de otros monoterpenos de la dieta, que
puede estar relacionado con la inhibicién de la 3-hidroximetil-3-glutaril CoA
reductasa, enzima clave en la biosintesis del colesterol.

Diversos antioxidantes, como los carotenoides y los compuestos fendlicos,
asi como los componentes acabados de indicar, estan entrando con una gran
fortaleza e interés en la moderna nutricidon, como elementos claves en la
consecucién de la sal, etc. etc.). Este diverso y variado repertorio de nuevos
componentes deben ser integrados en la nutricién establecida como nuevos
nutrientes, puesto que van a influir aspectos metabdlicos concretos que per-
mitirdn el mejor estado de salud, especialmente, en las condiciones que exis-
ten en el momento histdrico de la evolucidon humana. Estos nuevos nutrientes
que, mayoritariamente, se encuentran en el grupo de verduras, hortalizas y
frutas, sustentan muy seriamente la importancia de éste como grupo bésico
de la Alimentacién Mediterrénea.

10.3.- Aspectos alimentarios destacables de frutas,

verduras y hortalizas

El estudio de una alimentacién determinada necesita una visiéon desde mu-
chos aspectos, como el cultural, el culinario y el nutricional. Se podrian afiadir
otros aspectos, entre los cuales destacan los aspectos alimentarios relacio-
nados con la nutricion. Todos los alimentos que configuran decisivamente la
Alimentacion Mediterranea poseen esos aspectos, pero puede que sea el de
frutas, verduras y hortalizas el que merece ciertas consideraciones, que van a
influenciar el valor nutricional. Destacan los siguientes:

a.  Grupo alimentario con un gran niimero de especies

El dmbito mediterraneo, dado su clima, junto a la orografia y la propia histo-
ria, posee una enorme diversidad de especies dentro del grupo de verduras,
hortalizas y frutas hasta el punto que lo mismo se poseen alimentos propio de
ambientes frios como de tipo tropical. Este hecho no sélo permite una utili-
zacion culinaria diversa y placentera, sino también una posibilidad potencial
de un aporte amplio y completo de nutrientes, que tal como se ha mostrado



requieren una atencién especial de cara a la salud en el momento actual.
b. Posibilidad de ingesta en crudo

Gran cantidad de especies del grupo considerado pueden ingerirse en crudo,
sin sufrir ningun tipo de coccidn, lo cual, en gran parte, esta condicionado por
el grado de maduracién que permite el clima mediterrdneo. Este hecho no
s6lo ahorra esfuerzo culinario, sino que permite aportar el maximo valor nutri-
cional, dado que no existen pérdidas de elementos termolébiles que llevarian
consigo el tratamiento térmico de muchas técnicas de coccién.

c.  Consumo de especies completas incluida la piel

Muchas especies tanto de frutas como de verduras y hortalizas pueden con-
sumirse con la piel. Este hecho es importante porque en la estructura externa
existen ciertos nutrientes de especial valor nutricional en determinados ca-
sos. Dentro de ellos destacan ciertas vitaminas y minerales y, sobre todo, dos
componentes en concreto: la fibra y muchos antioxidantes. Precisamente, tal
como se ha indicado, estos dos nutrientes aparecen en la alimentacion habi-
tual actual de muchos individuos en cantidades inferiores a las consideradas

adecuadas en calidad y cantidad.

VERDURAS, HORTALIZAS Y FRUTAS

d.  Equilibrio de los componentes alimentarios de la alimentacion habitual

La ingestién de las cinco raciones estimadas como ingesta diaria ayuda de
manera decisiva junto a otros alimentos mediterrdneos, especialmente cerea-
les y legumbres, a delimitar el perfil alimentario habitual que debe configurar
la Alimentacion Mediterrdnea propuesta para la actualidad y el futuro.

e. Contribucién de la identidad alimentaria mediterranea

Aunque otros modelos alimentarios incluyen el consumo de frutas, verduras y
hortalizas, las caracteristicas presentes en el &mbito geografico mediterraneo,
como son la amplia variedad de especies existentes, la madurez de las mis-
mas, su presencia en platos autéctonos, ademas de como postres, e incluso
su presencia doméstica con distintos destinos, definen al grupo comentado
como una base sélida de la Alimentacion Mediterranea.
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11. LEGUMINOSAS

11.1.- Visién clasica mediterranea del consumo de leguminosas

En la figura 31 se muestran los aspectos mas destacables de lo que represen-
té a lo largo del tiempo alimentario mediterraneo, el consumo de determina-
das leguminosas, las cuales constituyeron, como se indica y se va a demostrar
en el apartado posterior, un grupo clave para una minima alimentacién de
supervivencia.

11.2.- Justificacién nutricional de la importancia de las leguminosas

Las leguminosas en general, como garbanzos, lentejas, alubias, guisantes y
otras mas, presentan unas caracteristicas nutricionales muy semejantes, mien-
tras que algunas otras como la soja y el cacahuete muestran unas ciertas di-
ferencias como la grasa que merecen un tratamiento distinto. Por otra parte,
debe precisarse, ademas, que la soja no se puede considerar un alimento
habitual en el ambito mediterraneo; y, en cuanto al cacahuete, diferia mucho
por su menor consumo ingerido y por su alejamiento del modelo alimentario
en las comidas tradicionales.

Para entender con precisién la importancia nutricional de las leguminosas,
los aspectos méas destacables expuestos en la figura anterior se comprueban
cuantitativamente en la figura 32, que corresponde a una racién de 100 gra-
mos de dos de las leguminosas méas consumidas.

LEGUMINOSAS

a. Energia

La energia de una racién de una leguminosa que constituye un primer plato
no es elevada (dado un nivel muy bajo en grasa), por lo que el aporte energé-
tico del mismo dependera de otro tipo de alimentos que entren dentro de su
composicion, lo que hace que se puedan confeccionar platos que satisfagan
regimenes dietéticos de distinto nivel calérico en funcién de las necesidades
energéticas de un individuo o grupo poblacional en concreto.

b. Hidratos de carbono

Las leguminosas contribuyen, junto al contenido de hidratos de carbono com-
plejos presente en cereales y tubérculos, sobre todo, a poder establecer una
dieta habitual con el contenido elevado de hidratos de carbono que se reco-
mienda que esté presente, tal como ocurria en la Alimentacién Mediterranea
clasica y tal como se recomienda en la alimentacién saludable que se debe
seguir de modo habitual. Dada esta riqueza en hidratos de carbono, bastante
por encima del propio pan, su consumo habitual (3 raciones/semana) consti-
tuye, sin duda, un gran héabito alimentario.

Vale la pena también indicar la presencia de unos especificos oligosacéridos,
como rafinosa, estaquiosa y verbascosa, que, independientemente de la fla-
tulencia que originan, se comportan como unos interesantes agentes bifidé-
genos, efecto interesante para la consecucién de una beneficiosa microbiota
intestinal, hecho clave para el mantenimiento de la salud.

Las legumbres han sido claves en la alimentacidn y nutricién mediterraneas

Posiblemente la trilogia de la alimentaciéon mediterranea del trigo, aceite y vino, debia ser mas bien
una tetralogia adicionando legumbres. Sin ellas no se justificaria un minimo estado nutricional

Figura 31.- Caracteristicas basicas de legumbres en la Alimentacion Mediterranea clasica
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Fuente: Gréfica obtenida con el programa informatico Nutriber

c. Proteinas

La proteina presente en las leguminosas merece una consideracién especial,
pues ademas de un contenido importante en ellas, la calidad de la misma me-
dida por su valor biolégico es elevada, aproximandose a la de los alimentos
proteicos de origen vegetal como son carnes y pescados. Este hecho ha per-
mitido que a las leguminosas se las denomine “carne de los pobres”. La pro-
teina de leguminosas permite, ademas, que su perfil aminoacidico se com-
plemente con el de otras fuentes alimentarias mediterraneas, especialmente,
cereales, lograndose asi una proteina de un casi perfecto valor biolégico.

El consumo de las mismas dentro de la Alimentacién Mediterrdnea no sélo
constituye un aporte importante de micronutrientes, sino también de un nivel
adecuado de hidratos de carbono complejos, y una proteina de calidad que
evita el consumo excesivo de carnes que, sobre todo, por su contenido en
grasa saturada, ha planteado problemas de salud durante las tltimas décadas.
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d.  Minerales

Salvo en el caso del selenio y del yodo, los minerales destacados muestran
que su aporte a través de las leguminosas es realmente importante.

e. Vitaminas

En la figura se observa el importante aporte de determinadas vitaminas, pero
dado el problema concreto del folato, al que se esté4 prestando una importan-
te atencidn en la actualidad, especialmente en la primera parte del embarazo,
merece tener en cuenta la riqueza de esa vitamina en concreto.

11.3.- Valor complementario nutricional de las leguminosas

La figura 33 merece un interés muy especial en relacion a la gran riqueza
nutricional de la unién del aporte de una racién de lentejas y de otra de pan



integral. Se observa, en general, un aporte importante de la mayorfa de nu-
trientes, pero destacan dos hechos que vale la pena considerar. Por una parte,
1»» 9ue se encuentra en alimentos de origen animal, nunca en los
de origen vegetal. Por otra parte, es muy pobre la presencia de yoduro, pre-
sente en otros alimentos que ya se han comentado, sobre todo, en pescados,
aspectos interesantes que se comentaran en un apartado posterior.

la vitamina B

11.4.- ; Trilogia alimentaria mediterranea?

La trilogia alimentaria mediterranea incluye los cereales, en especial, el pan:
el aceite de oliva, de carécter virgen, utilizando esta Ultima palabra de ex-
presiéon moderna; y el vino, normalmente tinto. Este hecho puede tener un
caracter encantador, provista de una importancia alimentaria evidente, pero
no suficiente y no entendible. Esto necesita, por tanto, destacar algunas con-
sideraciones.

La primera consideracién que debe hacerse es como se debe evaluar el valor
nutricional del vino. No cabe duda que desde el mundo grecolatino hasta el
siglo XX, el vino tal como debe hoy contemplarse, podia considerarse un sis-
tema de aporte hidrico evitando peligros de agua infestada, dado el caracter
no potable de ella en la mayoria de ocasiones y, por otra parte, como fuente

53.8

37.4 424 41.9

10.2

Energ. Prot. Fibra Ca Mg Fe Zn | B

LEGUMINOSAS

energética, a veces muy importante desde una perspectiva cuantitativa. A
pesar de que ambas cosas tienen un cierto valor alimentario, desde un punto
de vista nutricional, est4 practicamente ausente del mismo en la actualidad.

El aceite de oliva es, como se ha indicado, fundamental para determinadas
funciones celulares por su riqueza en acido oleico y en diversos antioxidantes.
Sin embargo, con la excepcién de la vitamina E, el citado aceite no aporta
ningln tipo de nutrientes como proteina, hidratos de carbono, vitaminas y
minerales.

Asi pues, el pan y otros derivados de cereales aportan tanto macronutrientes
como micronutrientes, pero bastantes de ellos seran muy dificiles de cubrir a
través de lo que era la Alimentacion Mediterranea habitual.

Dadas las caracteristicas nutricionales comentadas, la Gnica manera de po-
der explicar la supervivencia de las poblaciones mediterraneas es estimar la
importancia de las legumbres que complementaban muchos nutrientes que
ofrecen los cereales; las frutas, verduras y hortalizas que suministran otros nu-
trientes y componentes diversos hoy conocidos, que son dificiles o imposible
de encontrar en los alimentos citados; y por tltimo, los pescados que también
actdan en ese mismo sentido de suministrar algunos nutrientes que no dan, o
lo hacen en pequenfa cantidad, los alimentos acabados de comentar.
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Figura 33.- Valor nutricional de tipo complementario de lentejas con pan integral (90 g en ambos casos)
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12. FRUTOS SECOS

12.1.- Visién clasica mediterranea del consumo de frutos secos

En la figura 34 se muestran los aspectos méas destacables de lo que represen-
té a lo largo del tiempo alimentario mediterraneo el consumo de frutos secos,
los cuales constituyeron como se indica un grupo alimentario importante, y
que en la actualidad requiere ser de nuevo reconsiderado, dado no sélo su
valor histdrico, sino su importancia nutricional.

12.2.- Justificacién nutricional de la importancia de los frutos secos

Dentro del grupo de frutos secos, existen un bastante importante nimero de
especies, destacando, en estos momentos, en la Alimentacién Mediterranea
la almendra, el anacardo, la avellana, el cacahuete, la nuez, la nuez de Brasil,
la nuez de Macadamia, la nuez Pecana, el pifidn, las pipas de girasol, el pis-
tacho y el sésamo.

En la figura 35 se muestra el valor nutricional correspondiente a 40 g. de
una mezcla de 10 g. de los cuatro frutos secos de mayor consumo habitual
(almendra, cacahuete, nueces y pistachos). Tal como se observa, el citado
valor se puede considerar bastante importante, y asf, ciertos nutrientes llegan
a superar el 20% de las ingestas recomendadas para un ser humano adulto.

FRUTOS SECOS

En relacion a los macronutrientres, destaca el valor energético, lo que puede
justificar su uso en bastantes casos, y su importante contenido en proteina,
donde, ademaés, se caracteriza por el elevado valor biolégico de la misma.
Asimismo, la cantidad de grasa es importante, aunque lo mas resaltable es el
perfil de 4cidos grasos, donde predomina el 4cido oleico. Y en el caso con-
creto de la nuez, destaca una gran riqueza del acido graso w3, a-linolénico.

Dentro de otros componentes alimentarios, los frutos secos presentan un
cierto contenido en antioxidantes, aunque en la nuez ingerida con piel este
valor es muy elevado. Asimismo, es destacable una aceptable cantidad de
B-sitosterol y estanoles en algunos casos, destacando en la almendra, el
anacardo, la avellana y el pistacho.

12.3.- El consumo de frutos secos en la Alimentacién Mediterranea

actual

En los afios actuales, el consumo de frutos secos ha descendido y, ademas,
su consumo ha pasado en muchas ocasiones de la alimentacion familiar e
incluso la colectiva a ser ingerido en salas de fiesta y estructuras similares, e
incluso en un consumo de calle, no adecuado en muchas ocasiones en cuanto
al momento y en cuanto a la estructura saludable alimentaria.

Se incorporaron en el Neolitico a la alimentacién humana

Se consumieron en todas las civilizaciones del mediterraneo oriental

En Grecia y Roma era un alimento frecuentemente consumido
A lo largo de la historia siempre han sido una constante en la dieta habitual de las poblaciones del
Mediterraneo

Figura 34.- Caracteristicas basicas de los frutos secos en la Alimentacion Mediterréanea clasica.

151



ALIMENTACION Y DIETA MEDITERRANEA

Ante el destacable valor nutricional junto a nuestra historia alimentaria medi-
terrdnea, parece muy conveniente plantear nuestra realidad actual y futura,
para saber afrontar su uso tanto en cantidad como su ingesta dentro de una
recomendable planificacién familiar.

12.4.- Frutos secos y salud

Desde hace unos afos se viene estudiando la influencia que sobre la salud
cardiovascular tiene el consumo habitual de frutos secos. A modo de resu-
men de los hallazgos mas interesantes, en el sentido expuesto, se pueden
destacar algunos resultados, tanto procedentes de estudios epidemiolégicos
como clinicos:

a. Estudios epidemioldgicos:

De cuatro amplios estudios epidemioldgicos prospectivos sobre prevencién
primaria de la cardiopatia isquémica (Adventist Health Study, lowa Women'’s

Health Study), y algin otro de menor amplitud, se puede concluir que el ries-
go de padecer una cardiopatia coronaria es un 37% menor en aquellas per-
sonas que muestran un consumo superior a cuatro veces por semana, cuando
se comparan con los que realmente presentan esa ingesta. En cuanto al valor
de la reduccién media del riesgo se ha estimado en un 8,3 % por cada racién
semanal de frutos secos.

b.  Estudios clinicos:

Del mismo modo que en el apartado previo, distintos trabajos de investiga-
cién clinica muestran que los frutos secos reducen el colesterol LDL entre un
3%y un 19%.

Aungue en ninglin caso se ha podido establecer una relacién de causalidad
- reduccion del riesgo cardiovascular, el contenido nutricional de los frutos
secos, el perfil de 4cidos grasos y la presencia de antioxidantes y de fitoeste-
roles, ayudan firmemente a entender los efectos y las relaciones observadas.
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13. PESCADO

13.1.- Vision clasica mediterranea del consumo de pescado

En la figura 36 se muestran los aspectos mas destacables de lo que represen-
t6 a lo largo del tiempo alimentario mediterraneo el consumo de pescado, el
cual constituyé como se indica, un grupo alimentario importante y, ademas,
en la actualidad, necesita ser especialmente considerado por su especial im-
portancia en relacién a aspectos concretos de cara a la salud y, sobre todo, a
una gran expresién de la dotacion génica de cada individuo.

13.2.- Justificacién nutricional de la importancia del pescado

En la figura 37 se observa la riqueza nutricional de dos tipos de pescado de
carécter claramente mediterréneos, sardina y atin. Ambos, como resulta facil
de entender al ver la figura, se consideran de gran importancia desde una
perspectiva nutricional. Cabe destacar también el aporte de selenio, yodo,
vitamina By, B,,, niacina y, sobre todo, vitamina D, apenas suministrada a tra-
vés de la alimentacién humana. No cabe duda de que en este tipo de ali-
mentacién el consumo de pescado es de vital importancia. A continuacién
se hablard de modo especial del aporte de dcidos grasos w3 en este y otros
tipos de pescado.

PESCADO

13.3.- Trascendencia fisiolégica y de salud de los acidos grasos ®-3

aportados por la Alimentacién Mediterranea a través delpescado

En la actualidad, los acidos grasos -3 muestran unas capacidades de cara al
ser humano que requieren ser considerados de modo especial.

Tipos de &cidos grasos -3 presentes en el pescado

Los &cidos grasos -3 son unos acidos grasos poliinsasturados que quimica y
funcionalmente forman una serie o familia denominada w-3. Esta se expresa
en la figura 38 junto a otras dos familias denominadas -6 y ®-9, entre las
cuales existen unas reacciones e interactuaciones que se comentaran pos-
teriormente. Las tres series se forman a partir de tres precursores, que son,
respectivamente, el cido a- linolénico y el 4cido linoleico, ambos de caracter
esencial, necesitando ser aportados por la dieta, y el 4cido oleico, de caracter
no esencial, pues puede ser sintetizado por el organismo.

Tal como se muestra en la figura, de la serie -3 formada a partir del acido
a-linolénico a través de un conjunto de enzimas comunes en las tres series
(elongasas, desaturasas y oxidasas), destacan los dcidos eicosapentaenoico y
docosahexaenoico.

El consumo de pescados es caracteristico del area mediterranea, pero en cantidades moderadas
Consumo circunscrito fundamentalmente al area costera mediterranea

El pescado ingerido era fresco, pero puede que en mayor cantidad en salazén o incluso ahumado
Menor prestigio que la carne, posiblemente porque se asociaba a la mortificacién cuaresmal y otros

periodos de ascetismo religioso

Figura 36.- Caracteristicas basicas del pescado en la Alimentacién Mediterranea clasica
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Figura 37 .- Valor nutricional correspondiente a dos raciones de 200 g. de pescado, una de sardnas y otra de atdn

Aunque a nivel bastante general se suele hablar de acidos grasos -3 como
un conjunto de interés fisiolégico y saludable, la realidad cientifica obliga a
establecer precisiones particulares. El 4cido precursor a-linolénico esté pre-
sente en casi la totalidad de aceites vegetales comestibles, mientras que los
4cidos eicosapentaenoico y docosahexaenoico se encuentran en los pesca-
dos, especialmente, en los grasos, no estando presente en otros alimentos,
salvo en algunos como ciertas algas, que apenas tienen importancia en el ha-
bito alimentario, especialmente en el mediterrdneo. Esta fuente alimentaria,
préacticamente Unica, hace sobresalir a la Alimentacion Mediterranea de modo
especial, como se pone de manifiesto a continuacion.
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Un aspecto interesante es que tanto el precursor como los derivados citados
son requeridos fisiolégicamente en pequefia cantidad, lo cual permite que
no haya practicamente problemas de deficiencia nutricional. No obstante, el
problema no radica en la cantidad necesaria para llevar a cabo las funciones
correspondientes, sino en la forma en que deben ser aportados, porque la
sintesis de la serie no es facil como ahora se indicara.

Funciones fisiolégicas de los acidos grasos @-3

El interés del 4cido a-linolénico es bastante limitado porque muchas exigen-
cias fisioldgicas propias de los otros acidos -3 citados no se consiguen rea-



lizar en su totalidad, dado que la formacién de ellos a partir del mismo como
precursor que es, no es suficiente. Este hecho obliga a considerar de modo
especial y preferente el aporte alimentario de los acidos eicosapentaenoico
y docosahexaenoico.

El acido eicosapentaenoico es el precursor de un conjunto complejo de com-
puestos denominados eicosanoides, los cuales se forman, practicamente, en
todas las células del organismo, en donde a través de actuaciones autocrinas
y paracrinas, son responsables de funciones cardiovasculares, inmunitarias, in-
flamatorias y otras muchas, la gran mayoria de las cuales se establecen gracias
a una actuacién a nivel de genes concretos modulando la expresién génica
correspondiente. En la figura 39 se muestra los eicosanoides derivados del
acido eisosapentaenoico con sus posibles efectos fisiolégicos mas destaca-

bles.

En cuanto al otro 4cido graso ®-3, el 4cido docosahexaenoico (DHA), posee
una accién fundamental y casi Unica, como es la formacién de la estructura
de la membrana y, por tanto, de muchas funciones de la misma en todas las
células del organismo. Esta accién estructural y funcional obliga a tener en
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cuenta ciertos hechos fisioldgicos de especial trascendencia en el ser huma-
no, destacando los siguientes:

a) Dada la presencia del 4cido DHA en las membranas de todas las células
del organismo es necesario que sea aportado de modo continuo a lo largo de
toda la vida, aunque este aporte sea mas fundamental en ciertas células y en
determinadas épocas vitales.

b) Las células con mayor contenido en DHA son las nerviosas (neuronas), asi
como los fotorreceptores retinianos, las cuales son capaces de presentar algu-
nas diferencias cuantitativas en su funcién como consecuencia de la cantidad
del mismo, teniendo en cuenta que ésta esta influenciada por la alimentacion
de especies de pescado.

c) Dado que los dos tejidos citados, nervioso y fotorreceptor, se desarrollan,
sobre todo, en la época gestacional y postnatal, es clave que el aporte ali-
mentario del DHA se cuide de forma especial en la cantidad adecuada en
esas épocas.
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ENDOGENA
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Figura 38.- Series o familias de 4cidos grasos
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Figura 39.- Eicosanoides formados a partir del 4cido eicosapentaenoico

d) Es muy importante destacar que los tejidos neuronal y fotorreceptor visual,
poseen un caracter postmitético, es decir, una vez iniciados en el periodo ges-
tacional con un gran grado de desarrollo y finalizados en la vida postnatal con
otro gran nivel de formacién, no muestran ninguna reproduccién a lo largo de
toda la vida. Tan sélo a lo largo de ella existen funciones de mantenimiento,
pero no de division celular.

En relacién a los dos dltimos apartados, destaca la importancia del aporte
de 4cido docosahexaenoico se mantiene gracias al hecho fisiolégico de la
madre gestante que facilita la transferencia placentaria del mismo (junto al
eicosapentaenoico) (tabla 4), el cual es sintetizado en el higado y, al otro he-
cho, propio de la madre lactante, que contiene la cantidad necesaria de DHA
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en la leche materna (tabla 5), que, como se puede observar, no existe en la
leche de vaca debido, precisamente, a que en esta especie no se necesita un
aporte importante para el desarrollo cerebral de la misma.

Consideraciones del aporte de acidos grasos -3 a través de la alimen-
tacion cuando no se sigue la recomendable Alimentacion Mediterranea

En la figura 40 se muestra, aunque con una cierta imprecisién, uno de los he-
chos mas sobresalientes de los cambios alimentarios del consumo de &cidos
grasos a lo largo de la evolucion humana. La citada figura se refiere de una
manera global de consumo humano, a un aumento importante de la grasa
alimentaria y de la grasa saturada (con un incremento concomitante de la
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Berghaus T, Demmelmair H, Koletzco B. Fatty acid composition of lipid classes in maternal
and cord plasma and birth. Eur J Pediatr 1998; 157:763-768

Tabla 4.- Contribuciones percentuales de acidos grasos -3 en fosfolipidos plasmaticos en 41 pares de
madres y sus hijos nacidos a término en el momento del parto

enfermedad cardiovascular y de otras enfermedades), y una disminucién de
los &cidos grasos @-6. Este tltimo hecho hizo preocupar a los nutricionistas
actuales en el sentido de que la alimentacién, durante toda la evolucién de
los hominidos a lo largo de millones de afios, que mantenia una relacién de
4cidos grasos w-6 (sobre todo, linoleico) y de acidos grasos w-3 (sobre todo,
docosahexaenoico) de 5-10/1, pasaba a un valor superior de 20-30/1, lo que
generaba problemas que, de modo global, se consideraran posteriormente.

El hecho descrito, que cada dia estd cobrando mayor importancia desde una
repercusién nutricional y de salud, debe considerarse de modo excepcional
en el mundo mediterrdneo. Efectivamente, a mediados aproximados del siglo
pasado (S. XX) se obtienen industrialmente aceites de semillas (girasol, maiz,
soja, etc.) gracias a las técnicas de extraccion con disolventes y a técnicas de
rectificacion (refinacién). Desgraciadamente, muchas familias mediterraneas
han sustituido el consumo habitual de aceite de oliva por aceites de semillas
e, incluso, consumen aceite de oliva no virgen y/o aceite de orujo de oliva.

Para poder entender lo que ha ocurrido en un nimero importante de indivi-
duos mediterraneos, hay que saber que el consumo de pescado, aunque se
siga ingiriendo en cantidades importantes, en determinados paises y en una
parte notoria de habitantes también se ha producido un descenso significa-
tivo.

Como consecuencia de todo ello, en una cantidad destacable de sujetos
mediterraneos, se ha modificado la relacion de acidos grasos w-6/w-3, vy,
ademas, este hecho ha empeorado su influencia fisiolégica, puesto que ha
disminuido la ingesta del acido graso -9, oleico. Dicho de otra manera, la
ideal y trascendente Alimentacién Mediterrdnea debe mantener una relacién
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de acidos grasos @-9, w-6 y @-3, hecho que estéd siendo cada dia mas con-
siderado en paises donde no se tenia en cuenta el aporte habitual del 4cido
oleico, porque no se consumia apenas el aceite de oliva.

Trascendencia de la Alimentacién Mediterrdanea de cara a la consecucién
de la salud general en la actualidad

Con el fin de entender la gran ventaja que representa la Alimentacién Medi-
terrdnea es preciso tener en cuenta determinados hechos, que se exponen a
continuacion:

a. Enlafigura previamente expuesta, hay que tener en cuenta que las dos
series o familias de &cidos grasos w6 y w3, necesitan estar presentes,
guardando un determinado equilibrio. Esta situacion permite determi-
nadas repercusiones entre las que se podrian destacar dos de manera
especial:

e Consecucion de funciones especificas de la membrana, como flui-
dez, permeabilidad y grado de peroxidacion lipidica.

®  Formacién de un conjunto de eicosanoides, provenientes de los
cidos grasos pertenecientes a las dos series, dihomo-y- linolénico,
araquiddnico y eicosapentanoico. Cuando predominan los eico-

Saturados

Monoinsaturados

Poliinsaturados

Tabla 5.- Acidos grasos en grasa de leche humana y de vaca (% de acidos grasos totales)
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Figura 40.- Cambios en el consumo de 4cidos grasos a lo largo de la evolucién humana

sanoides formados desde los acidos grasos de la familia w-6, los
efectos fisioldgicos tienen un determinado caracter que no coinci-
den en intensidad de accién e incluso, a veces, en su calidad con
los resultantes de los 4cidos grasos de la familia ©-3. Por ejemplo,
los correspondientes a los derivados de la serie -6, en el caracter
global, predomina la agregacién plaquetaria, la vasoconstriccion y
los efectos inflamatorios. Por el contrario, cuando predominan los
efectos debidos a los eicosanoides derivados de la serie @-3, son
mas patentes la antiagregacion plaquetaria, la vasodilatacion y los
efectos antiinflamatorios.

En la realidad nutricional de una adecuada Alimentacién Mediterranea,
lo més adecuado es la actuacién equilibrada de ambas series, la cual se
mantiene regulada fisiolégicamente dentro de unos rangos para mante-
ner una funcién cardiovascular, inflamatoria, inmune, etc., que logren los
mejores efectos de salud.

A lo largo de la evolucién humana, el hecho de que la relacion de los
4cidos grasos w6/w3, como se indicd anteriormente, no fuese muy gran-
de, permitia unas éptimas o muy adecuadas funciones fisiolégicas. Esto
era posible porque, como se comentd previamente, el hecho de que los
sistemas enzimaticos responsables de la biosintesis de las distintas series
fueran los mismos, permitia una estructura y funcién de todas las mem-
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branas celulares, asi como un adecuado perfil de eicosanoides, todo lo
cual conseguia la mejor funcién celular y por tanto la mas éptima salud.

Ahora bien, cuando se aumentdé el consumo de aceites de semillas tan
s6lo hace unas décadas, la célula recibié un aporte mayor de 4cido lino-
leico, que provoca un desequilibrio dramético de la relacién de acidos
grasos W6/W3, que va a afectar a funciones propias de la membrana y
de las correspondientes a un perfil no equilibrado de eicosanoides. Estos
hechos, estan siendo cada dia mas atendidos desde la investigacion y
desde las recomendaciones nutricionales, por los aspectos conscientes
de lo no deseable fisioldgicamente.

Ademds de lo dicho, el aporte de acidos grasos que representa la Ali-
mentacién Mediterranea, logra el equilibrio mas ideal, porque siendo el
aceite de oliva el aceite mayoritario, el acido oleico no sélo alcanza el
valor adecuado en la propia composicién de las membranas celulares
que, ademads, es el més importante, sino que se reduce la cantidad de
4cido linoleico y derivados de él (como wé), al no ingerir aceites de se-
millas, aumentado por el contrario los acidos grasos poliinsaturados de
la serie 3, lo que afecta grandemente a la funcién celular en maltiples
aspectos.

Tal como se observa en la figura 41, se pone de manifiesto claramen-



te que en un animal experimental, una alimentacién en donde la grasa
es el aceite de oliva, aumentan los niveles cerebrales del &cido deosa-
hexaenoico, mientras que éstos disminuyen cuando la grasa de la dieta
es girasol. Este hecho que es extrapolable al ser humano es de una gran
transcendencia que no necesita comentarios adicionales.

Importancia del aporte de pescado en gestacion y lactacion

Aunque los 4cidos grasos w3 que reciben el feto durante el periodo gesta-
cional proceden del higado materno, donde son sintetizados, y el neonato
durante el periodo postnatal lo aprovecha desde la leche materna, las condi-
ciones actuales, especialmente, cuando puede limitarse un aporte adecuado
de aceite de oliva en esas épocas, la mejor recomendacion es la ingesta por
la madre de varias raciones de pescado a la semana, lo que aseguraria un
aporte de acidos grasos w3 que alcanzaria al feto o el neonato desde la san-
gre materna.

Efecto del aceite de pescado sobre el sistema inmune

Los primeros datos que relacionan al aceite de pescado con los efectos bene-
ficiosos inducidos sobre la funcién inmune proceden de estudios realizados
en esquimales de Groenlandia, en los cuales se comprobé una reduccién muy
significativa de la incidencia de enfermedades de naturaleza autoinmune en
esta poblacion. A partir de aqui, numerosos trabajos de caracter experimental
han determinado las razones por las cuales los acidos grasos poliinsaturados
de cadena larga contenidos en el aceite de pescado (4cido eicosapentae-
noico y acido docosahexaenoico) reducen de manera significativa diferentes
funciones del sistema inmune.

Varias son las hipétesis que se han planteado hasta el momento para explicar
los mecanismos que los acidos grasos poliinsaturados -3 ejercen sobre las
funciones inmunes. Por lo tanto, los principales factores se centran en los
cambios ejercidos en los perfiles fosfolipidicos de la membrana plasmética
que modifican o alteran la fluidez de la misma; la sintesis de eicosanoides
que se modifica dependiendo de los tipos de acidos grasos suministrados en
la dieta, de manera que los eicosanoides derivados del acido araquiddnico
(contenido principalmente en aceites de semillas) son mucho mas reactivos
que los eicosanoides derivados del 4cido eicosapentaenoico (contenido prin-
cipalmente en el aceite de pescado, como hemos mencionado con anteriori-
dad); la formacién de perdxidos lipidicos que ejercen un efecto tdxico sobre
las células y que pueden generarse tras el suministro de dietas que contienen
4cidos grasos poliinsaturados; y, finalmente, la regulacion genética que tiene
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Figura 41-Niveles de acido docosahexaenoico y relacion acido oleico/acido linoleico en membrana
mitocondrial en las distintas etapas de la vida
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una importancia crucial para la produccién o sintesis de proteinas que juegan
un papel esencial sobre el sistema inmune.

Asi, otra ruta por la que los &cidos grasos pueden ejercer su proceso inmu-
nosupresivo es por la alteracion de segundos mensajeros, tales como la ce-
ramida o el diacilglicerol. Estas moléculas se encargan de alterar las sefia-
les intracelulares a través de la modificacion de los factores de trascripcion
(como, por ejemplo, el factor nuclear kB [NF-kB], o el receptor activado por
el proliferador de peroxisomas [PPAR]), los cuales son requeridos para la pro-
duccién de diferentes tipos de citokinas. EI NF-kB es un factor de trascripcion
implicado en la induccién de numerosos genes que expresan proteinas de
naturaleza inflamatoria como el factor de necrosis tumoral (TNF), IL-1, molé-
culas de adhesién, etc.

Al igual que comentdbamos anteriormente con la accién promovida por el
aceite de oliva sobre el sistema inmune, el aceite de pescado produce un
estado de inmunosupresion que abarca a una reduccién en la proliferacion de
linfocitos, una disminucién en la produccién o sintesis de determinados tipos
de citokinas, principalmente, de tipo pro-inflamatorio, una alteracion de las
células NK'y cambios en los procesos de fagocitosis, relacionados, fundamen-
talmente, con las alteraciones en la fluidez de membrana. Es indudable que la
administracion de dietas que contienen &cidos grasos poliinsaturados -3
ejerce procesos de inmunosupresién y, por ello, han sido aplicados en la reso-
lucién de desérdenes inflamatorios como son la artritis reumatoide, psoriasis,
esclerosis multiple, asma bronquial y lupus eritematoso sistémico. Igualmen-
te, diferentes estudios experimentales y de tipo epidemiolégico han deter-
minado un papel importante en la incidencia y desarrollo de determinados
tipos de tumores.

Aunque los efectos inmunosupresores y anti-inflamatorios de dietas que
contienen aceite de pescado son evidentes en la resolucién de los sintomas
tipicos que caracterizan a estas enfermedades, un abuso o una administra-
cién desmesurada de esta grasa puede conducir a un grave incremento de la
susceptibilidad del individuo en los procesos de defensa frente a agentes de
naturaleza infecciosa. En animales de experimentacion se ha demostrado que
con la administracién de dietas que contienen aceite de pescado se reduce
significativamente la resistencia inmune frente a bacterias, virus o parasitos.
Por lo tanto, la administracién de estas dietas debe ser considerada bajo una
serie de circunstancias: si bien reducen la incidencia de determinados tipos
de patologias, una administracion abusiva podria plantear algunos problemas
relacionados con la defensa del individuo frente a los agentes microbianos.

164

Efecto del consumo de &cidos grasos @3 en determinadas enfermedades
de gran prevalencia

En la actualidad existe una evidente y aumentada utilizacién de los acidos
grasos w3, especialmente, a través del consumo de pescados grasos, para
poder combatir enfermedades de gran importancia actual, de entre las cuales
destacan las siguientes:

a. Sistema cardiovascular.- Uno de los efectos méas beneficiosos de los &ci-
dos grasos w3, se ejerce a nivel del sistema cardiovascular, a través de
una mejora del perfil lipidico sanguineo con reduccién del nivel de tri-
glicéridos y aumento de la vasodilatacién arterial con reduccién de la
presion arterial y de la agregacion plaquetaria a través de la actuacion
de eicosanoides. Asimismo, existen algunos estudios que muestran una
prevencion de arritmias que parece estar justificada por una modifica-
cién de aspectos de fluidez y permeabilidad de membrana, al ser altera-
das por una mayor presencia en la misma de los citados &cidos grasos.

Precisamente, la influencia beneficiosa cardiovascular del consumo habi-
tual de los &cidos grasos w3, explica la realidad en esquimales y, asimis-
mo, lo hace en las poblaciones japonesa y mediterranea, en donde los
casos de enfermedad son mucho menores.

b. Enfermedades inflamatorias.- En la actualidad, diversos estudios de-
muestran que la ingesta de acidos grasos w3 reduce la sintomatologia
de diversas enfermedades inflamatorias, como la enfermedad de Crohn,
la colitis ulcerosa, la artritis reumatoides y la osteartritis.

La situacion descrita es, cada dia mas evidente, debida al perfil de eico-
sanoides derivados del EPA, que no sélo estan presentes en mayor can-
tidad, sino que se produce una inhibicién de los eicosanoides derivados
del 4cido araquidénico (4cido graso wé), en donde el efecto resultante
tiene mayor caracter inflamatorio.

También esto explica la menor prevalencia de las citadas enfermedades
en los paises mediterraneos.

c.  Céncer.- Enfermedades de tanta prevalencia en la época actual, donde
una de cada cuatro muertes tiene su causa en esta patologia, pueden
prevenirse gracias a los acidos grasos 3. El consumo habitual de los
mismos contribuye a prevenir los canceres de mama, préstata y colon.
Asimismo, contribuyen a mantener un buen estado inmunitario, algo fun-



damental para la accién anticancerigénica.

También se ha descrito un efecto beneficioso que radica en el impedi-
mento de la movilidad de células cancerigénicas, que reduce asi el riesgo
de metéstasis.

d.  Piel.- Existen diversos trabajos de investigacion que apoyan los efectos
beneficiosos de los acidos grasos w3 sobre enfermedades de la piel,
destacando los descritos para eczemas y psoriasis.

La Alimentacién Mediterranea en relacién a las recomendaciones nutricio-
nales de distintos dcidos grasos

La decision sobre la grasa y, sobre todo, del nivel de &cidos grasos que deben
ser ingeridos habitualmente, no coincide siempre en los distintos paises, es-
pecialmente los desarrollados socioeconémicamente. Asi, por ejemplo, para
Estados Unidos y Canada la grasa total puede estar entre el 20 y el 35% de la
energia total ingerida, mientras que para Europa se indica un maximo de 30%
de la energia total. En el caso del mediterrdneo, al menos lo estudiado en
nuestro pais, el valor méximo puede aceptarse como un 35%, siempre que el
aceite habitual sea aceite de oliva y, cuando esto no sea asi, el valor de la
grasa total no debe sobrepasar el 30%.

Probablemente, los valores indicados para la grasa total no son un Unico pro-
blema como tal. El problema esté en aconsejar los niveles correspondientes
de acidos grasos. En este sentido, tal como se muestra en la tabla, sobre el
35% de grasa total, el 15-20% puede ser &cido oleico; los dcidos grasos satu-
rados, no més de un 7-8%; y los poliinsaturados, el 5%. A su vez, de este 5%,
los acidos grasos w6 no deberian superar el 4% y el 1% serian los 4cidos gra-
sos w3, fundamentalmente docosahexaenoico. A su vez, cada vez se presta
mas atencioén al aporte de acido docosahexaenoico, que, en términos cuan-
titativos, muchos autores aconsejan 200mg. diarios. En la tabla se observa
el tipo de recomendaciones de este &4cido en los paises e instituciones méas
destacables con relacién a este problema nutricional.

Los valores acabados de comentar obligan a destacar ciertos hechos alimen-
tarios, como se expone a continuacion, que conducen a una conclusiéon muy
evidente: la Alimentacién Mediterranea es, sin duda, la clave para lograr una
ingesta claramente deseada de los 4cidos grasos mejores para la salud huma-
na en la situacion alimentaria de los paises desarrollados.

a. Acido oleico
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Como es conocido el acido oleico que debe estar presente mayoritariamente
en las membranas celulares, estd presente en practicamente todas las grasas
y aceites que se utilizan en cualquier alimentacién mundial. Esta realidad se
puede comprobar en los ejemplos indicados en la tabla 4.

El hecho descrito no hace posible que cualquier composicién alimentaria
permita lograr un aporte adecuado del &cido oleico necesario en las células
desde una perspectiva cuantitativa tanto total como relativa, por dos razones
fundamentales:

. Por una parte, la cantidad necesaria de acido oleico es muy elevada
(hasta el 20% de energia total), lo que complica mas poder aportarla con
diversas grasas con contenido en el citado acido mas bajo.

® Incluso se podria aportar la elevada cantidad recomendada de acido
oleico con ciertas grasas, pero eso llevaria consigo aportar niveles de &ci-
dos grasos, sobre todo, saturados y 4cidos grasos w6 que no favorecen
la funcién celulary, por tanto, la salud.

Por lo acabado de comentar de modo especifico, el consumo habitual de
aceite de oliva asegura una doble funcién. Por una parte, se asegura la inges-
ta de 4cido oleico en la elevada cantidad recomendada y, por otra, se asegura
que la ingesta de 4cidos grasos saturados pueda ser baja y, sobre todo, la
ingesta del 4cido graso w6, linoleico, sea aportada en niveles muy bajos,
que es lo importante, evitando uno de los grandes problemas actuales en la
alimentacién moderna, donde el riesgo elevado de la serie w6 en su conjunto
es evidente y no bueno.

b. Acido docosahexaenoico (DHA)

El acido docosahexaenoico es cada dia mas recomendable como un nutriente
fundamental en la formacion de todas las membranas celulares del organismo
a lo largo de toda la vida, aunque de modo especialmente clave en la vida
fetal y neonatal.

El aporte del citado &cido obliga la ingesta alimentaria habitual de pescado
de todo tipo, aunque de modo mas fundamental, los de composicién mas
grasa. Esta situacion obliga a recordar que el citado DHA nada méas que esta
presente en cantidad significativamente importante en el pescado.

Ademas de lo dicho, hay que tener en cuenta un hecho decisivo, y es que
cuando en la alimentacién habitual el aceite fundamental cuantitativo es el de
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oliva, las necesidades de DHA son més bajas que cuando en la alimentacion
habitual de una poblacién (o individuo) el aceite base no sea el de oliva, sino
cualquier aceite de semilla. En este Gltimo caso, el 4cido linoleico presente
en cualquier tipo de esos aceites es muy elevado, determinando la cantidad
de DHA en las células, pues puede reducir el nivel mas adecuado del mismo.

En lo acabado de comentar, la Alimentaciéon Mediterranea, con la presencia
de aceite de oliva y la de pescado (sobre todo, graso), constituye el aporte
alimentario clave para poder obtener un perfil de acidos grasos como oleico
y docosahexaenoico, que son capaces de asegurar unas concretas e impor-
tantes funciones celulares.

13.4.- Trascendencia fisiolégica y de salud del aporte de yodo

aportado por la Alimentacion Mediterranea a través del pescado

El yodo es un mineral cuyo destino clave en el organismo humano es la exis-
tencia en la estructura de las hormonas tiroideas, tiroxina (T4) y triyodotironina
(T3). Estas hormonas tienen diversas acciones, pero se debe destacar de una
manera especial su actuacion a nivel de un gran nimero de genes, que ayu-
dan a regular muchos aspectos metabdlicos, en especial los correspondientes
a hidratos de carbono, proteina y lipidos, pero también funciones relaciona-
das con el desarrollo y maduracién de los tejidos, sobre todo, durante la vida
gestacional o fetal y neonatal.

A nivel mundial, especialmente en paises desarrollados, la deficiencia de
yodo es una situacién bastante generalizada que conduce a los denominados
‘Desérdenes por Deficiencia de Yodo’, que afecta a millones de individuos de
todas las edades y situaciones fisioldgicas en grandes areas del mundo. Entre
ellas destaca el hipotiroidismo de mujeres gestantes, que puede alcanzar al
50% de ellas en las zonas de deficiencia endémica.

Los efectos de esta situacion hipotiroidea incluyen abortos, mortalidad neo-
natal, anormalidades congénitas, bocio, cretinismo, afectaciéon mental, etc.,
como se conoce perfectamente.

La situacién descrita, independientemente de su realidad, es conocida en el
mundo desarrollado. Pero lo que nos llama la atencién a los especialistas
nutricionales, es que el citado mundo sufre un porcentaje elevado que en
algunas zonas puede alcanzar hasta un 20% en mujeres en edad fértil. En
esta situacion, en muchas ocasiones, se ha visto que la recomendacién de
la ingesta diaria de sal yodada no es suficiente en muchos casos, debiendo
acudir entonces a la toma farmacolégica de soluciones yodadas u otro tipo
de farmacos con yodo.
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La enorme importancia y la gran generalidad de las funciones fisioldgicas del
yodo a través de las hormonas tiroideas correspondientes hace destacar, en
gran medida, la Alimentacién Mediterrdnea en donde el consumo habitual
del pescado es capaz de cubrir gran parte de las recomendaciones. Es desta-
cable también que el otro grupo alimentario caracteristico de la citada alimen-
tacién como son frutas, verduras y hortalizas en muchos casos, ayuda al citado
aporte. Este hecho alimentario habitual permite entender un importante su-
ministro de un nutriente como el yodo por medio de una buena estructura de
Alimentacién Mediterranea.

13.5.- Trascendencia fisiolégica y de salud del aporte de vitamina D

aportada por la Alimentacién Mediterranea a través del pescado

La vitamina D se encuentra en muy pequefia cantidad en alimentos y, ademas,
también son escasos estos Ultimos. Esto ha planteado, en muchos paises,
especialmente en los que habitualmente se hallan en zonas no soleadas, en-
fermedades como la osteomalacia y osteoporosis. En estas zonas se evitaron
estos problemas, al menos, de un modo importante, por la adicién de la cita-
da vitamina en algunos alimentos como la margarina.

En el caso del mundo mediterraneo, las enfermedades consecuentes del défi-
cit de vitamina D, se evitaban por la frecuencia de exposicién solar y también,
en parte, por la riqueza de este nutriente en el pescado. En el caso de las
personas de edad avanzada, la solucién a través de la sintesis cutanea de la
vitamina D por la radiacién ultravioleta solar es, a veces, dificil de tener, por
lo que la ingesta de pescado es una solucién importante total o, sobre todo,
en parte.
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14. VINO

14.1.- Visién clasica mediterranea del consumo de vino

En la figura 42 se muestran los aspectos mas destacables de lo que repre-

sento a lo largo del tiempo alimentario mediterraneo el consumo de vino, el
cual constituyd, como se indica, un grupo alimentario importante y, ademas,
en la actualidad, necesita ser especialmente considerado por su especial im-
portancia en relacién a aspectos concretos de cara a la salud, tanto a nivel
beneficioso como, sobre todo, nocivo.

14.2.- Consideraciones nutricionales en la época actual

En un apartado previo, hablando de lo que condiciona el término de trilogia
mediterranea, se puso de manifiesto el hecho de que si bien el vino era utili-

VINO

zado como medio mas antiséptico que el agua, normalmente mas utilizada, y,
ademas, que constituia una fuente energética que fue importante en muchas
ocasiones, en la actualidad su utilidad no es asi en nuestro mundo mediterra-
neo. Por una parte, el aporte hidrico se hace a través de agua y otras bebidas
no alcohdlicas, el aporte energético en la gran mayoria de las ocasiones lo
suministran otros muchos alimentos disponibles y, ademas, en gran nimero
habitantes presentan un exceso de peso corporal. En funcién de lo dicho,
el valor nutricional del vino puede considerarse no vélido, pudiendo quedar
como hecho estimable el valor cultural mediterrdneo frente a otras bebidas
alcohdlicas, un cierto aspecto de salud cuando se bebe en una modesta canti-
dad. También las labores agricolas y elaboradoras necesarias en la confeccién
de vinos pueden ser valiosas como fuente econdmica.

El vino era la bebida alcohélica mediterranea por excelencia
El vino era en la mayoria de las veces un alimento de tipo energético sobre todo

El vino formaba parte, en gran nimereo de ocasiones del salario del campesino

El vino poseia también identidad religiosa, estando muy reducido su consumo en el mundo islamico

Al vino se le atribuian propiedades curativas, estaba presente en muchos preparados supuestamente
medicamentosos

La cerveza ocupaba un lugar muy secundario dentro del consumo de bebidas alcohdélicas

Figura 42.- Caracteristicas basicas del vino en la Alimentacién Mediterranea clésica
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