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cQUe es Ia
Dieta Mediterranea?

La Dieta Mediterranea es una filosofia de
vida basada en una forma de alimentarnos, de cocinar
los alimentos, de compartirlos, de disfrutar de nuestro
entorno y nuestro paisaje, de vivir y de relacionarnos

con el medio, de generar arte y cultura, historia y tradi-
ciones vinculados a nuestros alimentos emblematicos y a

su origen.

Se trata de un
cumulo cultural
extraordinario que abraza a todos

los pueblos de la cuenca mediterranea y que esta constituido de
paisajes, cultivos y técnicas de cultivo, mercados, elaboraciones,
espacios y gestos culinarios, sabores y perfumes, colores, tertulias
y celebraciones, leyendas y devociones, alegrias y tristezas e inno-
vacion y tradiciones.

El término dieta proviene de
la antigua palabra griega ‘diaita’, que
significa estilo de vida. Este concep-
to define a la perfeccion el término
de la Dieta Mediterranea.

En pleno cruce de tres

continentes, con cargas histérica
y oleadas culturales extraordinarias, la

cuenca mediterranea ha sido una encrucijada
de caminos y culturas, ideas, conocimientos y per-
sonas, que a lo largo de mas de ocho mil afios ha
ido catalizando buena parte del progreso cultural
que ha conformado la civilizacién occidental, tal
como la entendemos desde nuestra visién contem-
poranea.

El Mediterraneo relacio-
na a la perfeccion paisaje, agri-
cultura y cultura. “Los acciden-
tes geograficos, el climay los
acontecimientos histéricos han
propiciado que en la cuenca
mediterranea se produjera una
seleccion de alimentos y una
manera de cocinar”.



Un modelo

cultural

La Dieta Mediterranea

es el fruto de las relaciones

interculturales de las : w
comunidades que con- ﬂ%%j
forman nuestra histo- -
ria. Es el elemento n~-Jd
comun y parte esen-
cial de nuestro patri-
monio cultural inma- Nace de la confluencia geografica, historica, antro-
terial. polégica y cultural de tres continentes: Africa, Asia y Europa. Se

trata de un patrimonio cultural inmenso acumulado durante
milenios y transmitido ininterrumpidamente de generacién
en generacion.

Es un estilo de vida

comun a todos los pue-

blos de la cuenca mediterra-

nea. Paisajes, cultivos, merca-

dos, celebraciones, tertulias,

vida al aire libre... Los medite-

rraneos no nos sentamos a la

mesa para comer, sino para comer

juntos y disfrutar de la compaiiia
de amigos y familia. Una herencia
milenaria que debemos sequir transmitiendo a
las generaciones futuras.

La Dieta Mediterranea no solo
estimula la produccién y consumo locales,
sino que también fomenta una agricultura
respetuosa con el medio ambiente y promue-
ve los intercambios e iniciativas regionales,
contribuyendo asi al dialogo cultural, a la
transferencia de conocimientos y tecnologia y a
la revitalizacion econdémica y social de todas las
comunidades del Mediterraneo.

Todo ello influye en Ia cul-
tura y en el estilo de vida de la
region mediterranea, que junto a
paseos y tertulias, dan como
resultado una vida saludable
apoyada en la alimentacion.




Mucho més, que
gastronomia...

La cocina mediterranea es una sabia
combinacién de alimentos, mas equilibrada,
rica, completa y saludable, ampliamen-
te reconocida en la gastronomia
mundial, porque los productos
que la componen gozan de unas
cualidades naturales valiosas y
reconocidas para nuestra
salud. No olvidemos que el
aceite de oliva es el eje de la
dieta mediterranea.

Aunque la Dieta
Mediterranea se viene
practicando desde siempre, los
beneficios que de ella se derivan
se conocen desde hace relativa-
mente pocos afos.
Se caracteriza por:
e La abundancia de alimentos de
origen vegetal, como pan, pasta,
arroz, verduras, hortalizas,
legumbres, frutas y frutos secos.
e El empleo de aceite de oliva
como fuente principal de grasa.
e Un consumo moderado de pescado, marisco, aves de
corral, productos lacteos (yogur, quesos) y huevos.
* El consumo de pequefias cantidades de
carnes rojas.
* Aportes diarios de vino consumidos con
moderacién, generalmente durante las
comidas.

En la Dieta Mediterranea predominan algunos
tipos de alimentos como el pan, la pasta, las verduras, las
hortalizas, las legumbres o las frutas y frutos secos. Pero, sin
duda, su caracteristica fundamental es el empleo del
aceite de oliva como principal fuente de grasa.

No es s6lo un modo de
COCiINar o el uso de determinados
alimentos, sino que también se corres-
ponde con una filosofia de vida basada
en una forma de alimentaciéon com-
puesta de ingredientes tradicionales,
con recetas y modos de cocinar propio.
Es econdémica en recursos y logra con
pocos y sencillos ingredientes, platos
nutritivos, sabrosos y apetecibles.

ES iNgENiosa en el aprovechamien-
to maximo de las diferentes partes de
los alimentos que destina a prepara-
ciones diversas e imaginativas en pre-
parar con parecidos alimentos platos
completamente distintos.



AceiteEl de Oliva

Pilar de la Dieta Mediterranea

Siglos de historia han hecho que se
produzca una selecciéon natural de los
cultivos que mejor han sobrevivido al
transcurso histérico y que son los
que conforman la afamada trilogia
mediterranea, trigo, olivo y vid.
Estos alimentos basicos han com-
partido con otros el protagonismo
genuino y diferen-

terraneas.

No es casualidad que el aceite
de oliva sea uno de los alimentos mas
estudiados en el mundo cientifico.
Miles son los estudios que durante
afos se han venido realizando para
conocer en profundidad todos los
beneficios que aporta el uso de aceite
de oliva como fuente principal de
grasas en la Dieta Mediterranea, y
muchos son ya los beneficios conoci-
dos y demostrados y que se deben a
su inigualable composicién entre la que destacan su alto contenido en aci-
dos grasos monoinsaturados y componentes minoritarios como el escua-
leno, los polifenoles, antioxidantes naturales etc, lo que origina unos
efectos saludables demostrados y avalados por la OMS.

ES evidente gue Ia cocina

mediterranea, y nuestra actual coci-

El aceite de oliva
es la fuente de grasas por
excelencia de nuestra dieta,
de nuestra cocina y forma
parte del consumo cotidiano
en nuestros hogares, asi

como de nuestra cultura gas- Alo largo del tiempo.

- dor de tod tronémica, de nuestra tradi- la Dieta Mediterranea se ha con-

ciador de todas . .
las culturas medi- cion culinaria y de nuestra figurado y confirmado como uno
imagen en el exterior. de los patrones de alimentacion

rico, sano, variado y equilibrado.

El consumidor cada vez esta mas interesado

por su salud, nutricién y bienestar y cada vez

muestra mas preocupaciéon por una forma de ali-
mentarse mas correcta, mas saludable, variada y
equilibrada. La ingesta habitual de aceite de oli-
va frente a otras grasas, bien sea como ingre-
diente 0 como mera materia
prima, proporciona una
amplia gama de pro-
piedades saluda-
bles y nutricio-
nales.

na, tanto tradicional como de vanguar-
dia no es concebible sin el aceite de oliva

como ingrediente esencial.



Dieta Mediterranea
t Ej
Jercicio ﬂslco
La Dieta Mediterranea na sido reconoci- S a l U d

da cientificamente como una de las mas saludables

de todas las existentes a nivel mundial. Contribuye La ciencia moderna na puesto de manifiesto
al bienestar fisico y emocional de las personas. La en la segunda mitad del siglo XX el caracter excepcio-
Dieta Mediterranea basa su carac- nal del estilo de vida mediterraneo y sus repercusiones

ter excepcional en la senci- saludables para la poblacién. No

llez, en la normalidad, en podemos olvidar que el modelo

el ingenio, en la imagi- alimentario de la Dieta Mediterra-
nacion y en la sociabi- nea esta avalado por la Organiza-
lidad. cion Mundial de la Salud

Su importancia
en la salud del individuo
no se limita al hecho de
que sea una dieta equi-
librada, variada y con
un aporte de macronu-
trientes adecuado. A los
beneficios de su bajo con-
tenido en &cidos grasos
saturados y alto contenido
en monoinsaturados, proceden-
tes del aceite de oliva, asi como en carbohidratos complejos y fibra, hay

que afiadir los derivados de su riqueza en sustancias antioxidantes de
origen natural.

La practica de ejercicio
fisico unido a una alimentacién
sana y equilibrada forman la
combinacién perfecta para
reducir enfermedades deriva-
das de malos habitos de ali-
mentacién y de vida, [legando
a reducir en un 65% la tasa de
mortalidad.

La actividad fisica facilita el descanso y combate
el estrés. Ayuda a prevenir enfermedades cardiovasculares,
diabetes mellitus, osteoporosis, cancer de colon, ansiedad y
depresion, etc. Permite obtener un peso corporal adecuado y
una saludable. Produce una sensacion fisica y mental de
bienestar y aumenta la flexibilidad y la fuerza.




Pero en peligro

de extincion...

Sin embargo existe una amenaza en el horizonte: la Dieta
Mediterranea se esta abandonando y corre el riesgo de que
se pierda si no se toman medidas para protegerla. La
influencia de globalizacién y los cambios sociocultura-
les han traido consigo nuevas costumbres y habitos
alimentarios menos saludables, ajenos a nuestra
cultura. El progresivo abandono de la Dieta Medi-
terranea estéa teniendo ya consecuencias en nues-
tra salud y su desaparicién conlleva un menor con-
sumo de los productos mediterraneos lo que puede
originar una disminucién de la produccién, abando-
no de territorios rurales y degradacion del paisaje.

Debemos protegerla porque es parte de la heren-
cia cultural recibida de nuestros antepasados que tenemos
en comun con los demas pueblos mediterraneos, una forma
de vivir y relacionarnos, de cocinar y comer compartiendo,
unos cultivos sostenibles y respetuosos con el medioambien-
te, un estilo de vida, en suma, cuyo caracter excepcional y su
beneficiosa influencia para nuestra salud han sido puestos
de manifiesto por la ciencia moderna.

Por este motivo, son necesarias todas
las acciones que promuevan la sensibilizacion y
conocimiento hacia este patrimonio cultural
inmaterial y el mayor reconocimiento del mis-
mo, con el objetivo de salvaguardar el acervo
milenario que representa la Dieta Mediterranea.




Candidata a Patrimonio
nmaterial de la

ultural Humanidad

ESpana, junto con Italia,
Grecia y Marruecos, han pre-
sentado la candidatura para
que la Dieta Mediterranea sea
inscrita en la Lista Represen-
tativa del Patrimonio Cultural
Inmaterial de la Humanidad,
de la Unesco.

La iniciativa de esta candidatura multina-
cional surgié de nuestro pais, como resultado de
la colaboracién entre la Fundacién Dieta Medi-
terranea y la Administracién del Estado, no solo
del Ministerio del Medio Ambiente y Medio
Rural y Marino, sino también del de Cultura,
Asuntos Exteriores, y las propias Comunidades
Auténomas. Los argumentos a favor de este sin-
gular reconocimiento son poderosos.

Segun la Convenciodn
para la Salvaguardia del Patri-
monio Cultural Inmaterial de
2003 de la UNESCO, el Patrimo-
nio Cultural Inmaterial (PCI) —el
patrimonio vivo— es el crisol de
nuestra diversidad cultural y su
conservacién, una garantia de
creatividad permanente.

Los cuatro paises que
presentan la candidatura y todos
los actores implicados, consideran
la Dieta Mediterranea como un
elemento del patrimonio cultural
inmaterial asi como lo define la
Convencién de 2003 y que por eso
merece este reconocimiento a
nivel internacional.




Recetas
mediterraneas

Ajoblanco

Ingredientes: (Para 2 personas) 200 gramos de
almendras, 2 dientes de ajo, 150 gramos de migas de pan
blanco, 1 vasito de aceite de oliva virgen extra, 2 cuchara-
das soperas de vinagre de jerez, 1 litro de agua, 1 pizca de
sal y 1 racimo de uvas.

Preparacion: Triturar con la batidora las almendras y los dientes
de ajo. Afadir la miga de pan blanco, humedecida en agua, y batir junto
con los dientes de ajo, las almendras hasta conseguir una pasta. A conti-
nuacién, agregar el aceite de oliva poco a poco, el vinagre, el agua y la
sal y batir suavemente. Pasar la mezcla por un chino hasta conseguir la
finura deseada. Enfriar en el frigorifico.

Pelar las uvas y quitar las semillas. Una vez servido, afiadirlas.

Ingredientes: (rPara 4 personas) 500 gramos de arroz, 300 gra- Rlsotto

mos de niscalos (se puede sustituir por otras variedades), 1 litro de caldo
de pollo, 1 cebolla roja, 4 dientes de ajo, perejil, 1 vaso de vino blanco, 4 (Italla)
cucharadas de aceite de oliva virgen extra, 25 gramos de mantequilla, 50
gramos de queso parmesano.

Preparacion: en una sartén poner un poco de aceite de
oliva virgen extra y afiadir los ajos hasta que cojan color. Afadir
los niscalos y saltear. Salpimentar y reservar.
En otra sartén, aiadir la mantequilla y un chorrito de aceite de
oliva virgen extra y afiadir la cebolla roja. Una vez la cebolla esté
transparente, agregar el arroz y mezclar bien. Empezar a afadir
el caldo poco a poco y remover constantemente hasta que el
arroz haya absorbido todo el liquido. Incorporar las setas
con el jugo y anadir el resto del caldo.
Afadir el vino, un poco de mantequilla y el queso par-
mesano rallado.
Espolvorear con un poco de perejil.




mediterraneas

M Usa ka Ingredientes: (pPara 4 personas) 2 Berenjenas redondas, 1/2
kg. de cebollas medianas, 1/2 kg. de carne picada, 2 tomates media-

. nos, 2 huevos, 100 ml. de vino blanco, 1/2 litro de besamel, 100 gr.
(GreCIa) de queso rallado, 1 cucharada de mantequilla, 2 cucharadas de pan

rallado, perejil, sal y pimienta y aceite de oliva virgen extra.

Preparacion: cortar las berenjenas en rodajas gruesas, espolvorearlas de
sal y dejar que escurran el jugo. Dejar secar. En una sartén mediana, dorar la
cebolla picada en la mantequilla, agregar la carne picada, tres cucharadas de
agua y rehogar. Afiadir el vino, los tomates pelados y picados, el perejil. Salpimen-
tar y cocinar durante 45 minutos a fuego lento. Retirar del fuego y afadir el pan
rallado y una clara de huevo ligeramente batida. A continuacién freir las berenje-
nas y colocar en una fuente, previamente engrasada, capa por capa. Poner enci-
ma la carne picada, otra capa de berenjena, otra de carne picada, otra de beren-
jena. Afadir 2 yemas y 1 huevo a la besamel y la mitad del queso rallado. Cubrir
la musaka. Espolvorear de queso y gratinar en el horno hasta que se dore.

s
Ingredientes: (rara 4 personas) 1 cebolla grande, 1 calabacin grande, 1/2 col, 1/4 de Cala- CUSCUS

baza, 1 nabo, 1 chirivia, 1 puerro, 1 bote de garbanzos cocidos, 4 zanahorias, 2 tomates rojos madu-

ros, 4 patatas medianas, 600 gr. de carne de cordero deshuesada y cortada en dados, 2 pastillas de

caldo vegetal, orégano, albahaca, pimienta blanca, finas hierbas, hierbas provenzales, sal, pimentén (MarrueCOS)
rojo, 1 paquete de cuscus de preparacion rapida y aceite de oliva virgen extra.

Preparacion: calentar el aceite y freir los trocitos de cordero
salpimentados. Trocear las hortalizas. Una vez esté listo el cordero, se
afiade la cebolla y se deja dorar. Una vez cocinada, se aiade en la
misma olla el puerro, la calabaza, los tomates, el nabo, la chirivia, el
calabacin, las zanahorias, la col, y las patatas. Afadir un buen pufiado
de pimentén rojo y mezclar bien. Rehogar para que coja aroma y
cuando esta todo caliente Ilenar la olla de agua hasta cubrir todos
los ingredientes. Salar y afiadir las dos pastillas de caldo vege-
tal. Dejar una hora a fuego medio, hasta que espese. Unos
15 minutos antes de terminarse, afiadir todas las espe-
cias y el medio bote de garbanzos. Una vez el guiso
esta terminado se prepara el cuscus.




