Difusion y defensa de la dieta mediterranea
Una responsabilidad de todos
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Senador

Coordinador de la Ponencia del Senado sobre la Difusion de la Dieta Mediterranea

on este articulo sobre la bondad

de la dieta mediterrénea, intento

trasladar a los lectores dos objeti-
vos basicos: en primer lugar, divulgar los
conocimientos adquiridos a lo largo de
dos anos de trabajo como coordinador
de la Ponencia sobre la Difusion de la
dieta mediterranea constituida en el Se-
nado espanol, al afecto de estudiar sus
efectos y consecuencias; y, en segundo
lugar, resultar ameno.

Yo naci en el seno de una familia de
agricultores del centro de Catalufa, en
la provincia de Lleida, y me permito esta
referencia porque con una anécdota per-
sonal introduzco el tema de una forma
explicativa respecto a lo que ha sucedi-
do con nuestros habitos alimentarios.

La abuela, la madre de mi madre, apa-
recié un buen dia en casa con una lata
de aceite de semillas. La familia, como
la mayoria de familias rurales en esa

época, procuraba tener un poquito de to-
do: un poco de vina, la huerta vy, evi-
dentemente, unos olivos que producian
el aceite. En aquel momento la presen-
cia de aquella lata de grasa de semillas,
por conceptos dietéticos diferentes a los
actuales, significo un cambio importan-
te en nuestra alimentacioén. Lo que suce-
di6é en mi familia en el ambito rural, creo
que ocurrié en todas las familias del te-
rritorio espanol, incluso en muchas fami-
lias del ambito de lo que denominamos
alimentacion o dieta mediterranea.
Personalmente creo que no fueron
unos consejos dietéticos en absoluto ca-
suales. Estos consejos dietéticos dife-
rentes significaron que cambiaran nues-
tros habitos, necesitaron la compra de
productos que no produciamos, o bien
de determinadas semillas, de tecnolo-
gia, de maquinaria industrial, etcétera.
Nosotros no s6lo cambiamos nuestros

hébitos alimentarios, sino que en mu-
chas regiones espanolas cambiamos, in-
cluso, nuestros cultivos.

Hasta la década de los ochenta no se
empieza a hablar del concepto de dieta
mediterranea. Hay que decir que en Es-
pana esto no sucede hasta bien entra-
dos los noventa. Personalmente, la pri-
mera vez que vi acunado en letra de mol-
de el concepto de dieta mediterranea
fue alrededor de los noventa en un res-
taurante de San Francisco, en cuya car-
ta y etiquetas ponia «dieta preeminente-
mente mediterranea».

¢QUE ES LA DIETA MEDITERRANEA Y
EN QUE CONSISTE?

Lo primero que hay que decir es que la
dieta mediterranea es una filosofia de vi-
da basada en los siguientes conceptos:
una forma de alimentacion compuesta
por los ingredientes tradicionales de
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nuestros cultivos, pesca y ganaderia;
evidentemente, la manera de cocinarlos
y consumirlos; y también, y de una ma-
nera muy importante, la cultura y estilo
de vida tipicos del Mediterraneo. La su-
ma de estos factores da al individuo una
saludable forma de vida.

¢CUALES SON LOS ALIMENTOS QUE
COMPONEN ESTA DIETA?
Seguramente no haria falta citarlos, pero
vamos a recordarlos. En primer lugar,
una trilogia; lei recientemente una publi-
cacién que hablaba de una trilogia sa-
grada. Yo no voy a llegar a tanto, pero,
en todo caso, si son elementos que es-
tan intimamente ligados a concepciones
de caracter religioso, y no solamente
cristiano. ¢Cuél es esta trilogia? El acei-
te, el pan y el vino, entendiendo como
pan un amplio espectro de cereales y le-
gumbres. ¢Qué mas conforma nuestra
dieta mediterranea? Las frutas frescas,
los frutos secos, las verduras vy, evi-
dentemente, los pescados y los produc-
tos carnicos, que, consumidos adecua-
damente, conforman el conjunto basico
de nuestra dieta.

¢,Coémo renace este concepto de la
dieta mediterranea? Antes les explicaba
que hasta la década de los ochenta no
se oia hablar del concepto de dieta me-
diterranea y en Espana, particularmen-
te, hasta bien avanzada la década de los
noventa nadie habla de él. ¢ Cémo nace?
En el ano 1986, cuando se presenta el
trabajo dirigido por el profesor Ancel
Keys, a quien he tenido el honor de cono-
cery de cuyos conocimientos he podido
disfrutar.

Este trabajo, realizado conjuntamente
durante quince anos por multitud de ex-
pertos en siete paises, demuestra que
los &cidos grasos insaturados en la dieta
disminuyen el riesgo de padecer obstruc-
cion de las arterias del corazon y pone
de relieve la relacion directa entre los ni-
veles de colesterol en sangre y la inci-
dencia de infarto de miocardio, asi como
la cantidad de grasas insaturadas y los
niveles de colesterol. Este estudio atri-
buye la longevidad de los mediterraneos

a su alimentacion, haciendo especial-
mente hincapié en el consumo del aceite
de oliva, explicandonos que el 80% del
contenido de grasa de las aceitunas es
de acido oleico monoinsaturado y sélo
un 14% de acidos grasos saturados.

Otros muchos trabajos de la época
completaron el informe respecto a la
bondad de la dieta de nuestros padres y
en ellos se demuestra que los acidos
grasos monoinsaturados hacen aumen-
tar la proporcion entre el HDL y el LDL, o
sea, lipoproteinas de alta densidad y de
baja densidad, o lo que es igual en len-
guaje mas sencillo: aumentan el coleste-
rol bueno, frente al colesterol malo.

Los mismos estudios demuestran que
el colesterol de alta densidad, el HDL,
tiene un marcado efecto protector frente
a la acumulacion de placas de ateromas
en las paredes de las arterias, efecto
que no producen los aceites de semillas,
por ejemplo, la soja o el girasol, dado
que tienen grandes cantidades de aci-
dos grasos poliinsaturados y muy pocos
monoinsaturados, y advierto que esto va
a cambiar porque en estos momentos
los grandes paises productores de acei-
tes de este tipo de semillas, que son
conscientes de la desventaja que tienen
frente al aceite de oliva, tienden a con-
seguir modificar genéticamente estas
caracteristicas.

Y hay que decir también, hablando de
la bondad del aceite de oliva, que no so6-

lo es este el efecto beneficioso que apor-
ta a nuestra salud, sino que el aceite de
oliva, por ejemplo, es mucho mas re-
sistente a la oxidacion que los otros
aceites, sobre todo cuando se calienta.

Y esto debemos explicarlo porque
muchos de nosotros como consumido-
res tenemos la idea de que para las en-
saladas es mejor el aceite de oliva y pa-
ra los fritos otro aceite. Hay que decir
que el aceite de oliva soporta tempera-
turas de 200 grados sin cambios apre-
ciables, frente a los escasos 100 gra-
dos, de media, que soportan los aceites
de semillas.

Esto quiere decir algo muy importante
respecto a nuestra cultura culinaria,
donde abundan los fritos, y es que con
aceite de oliva podemos freir los alimen-
tos sin temor a que sus acidos grasos se
saturen. Es decir, un pescado, cuyas
grasas son perfectas y sus componen-
tes son favorables para la reduccion del
colesterol, si lo freimos con un aceite de
semillas a excesiva temperatura conse-
guimos un efecto absolutamente contra-
producente, porque cambiamos el carac-
ter de insaturado por el de saturado.

Otro elemento basico de esta dieta es
el consumo moderado de vino. En 1991
se pusieron en conocimiento del gran pU-
blico los trabajos de Serge Renaud y de
Curtis Ellison sobre los efectos benefi-
ciosos del vino, que fueron una verdade-
ra revolucion. La “paradoja francesa”,
como se la conoce en todos los ambitos,
fue la que demostré que el consumo re-
gulado y moderado de vino ejerce efec-
tos beneficiosos sobre diferentes tipos
de enfermedades: tiene un efecto similar
al aceite de oliva respecto a la concen-
tracion de colesterol bueno y, asimismo,
el resveratrol actla incrementando la
fluidez de la sangre e impidiendo la for-
macioén de plaguetas, que pueden dar lu-
gar a un infarto. El vino tiene a la vez
otros efectos beneficiosos, sobre los
que no me extenderé, como, por ejem-
plo, los del etanol sobre los problemas
reumatologicos, etcétera.

En todo caso, si citaré un estudio que
también ha tenido una gran repercusion,
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el del doctor Morten Gronbaek, del Insti-
tuto de Medicina Preventiva de Copen-
hague, en el que se demuestra que el
consumo moderado de vino de forma ha-
bitual alarga las expectativas de vida, y
no s6lo medianamente, sino que, segin
se dice en él, se tiene un 50% mas de po-
sibilidades de alargar la vida con un con-
sumo moderado de vino. También hay
que decir que el doctor Gronbaek de-
muestra asimismo que el exceso de con-
sumo produce absolutamente el efecto
contrario.

Finalmente, y como nota simpética,
debo citar al que en cierta manera fue el
padre de muchos aspectos dentro del
ambito de analisis de bacterias, el doc-
tor Louis Pasteur. El ya decia en su tiem-
po que el vino es la mas sana e higiénica
de las bebidas.

No es posible en unos pocos folios re-
flejar las bondades de todos y cada uno
de los productos de la dieta mediterra-
nea. Por ello, dejo al entender de cada
uno las bondades del consumo de las fru-
tas y hortalizas, asi como de los produc-
tos procedentes de la ganaderia y sus
derivados; por ejemplo, el queso, etcéte-
ra. En cambio, si citaré otro estudio rea-
lizado en Espana por el doctor Luis Serra
Majem y por Juan Francisco Santana,
siendo el primero el director del grupo de
investigacion en nutricion alimentaria de
las Universidades de Las Palmas de Gran
Canaria y de Barcelona, estudio en el

que ambos explican los efectos benefi-
ciosos de los frutos secos y los de la fi-
bra de los cereales y legumbres como
elementos preventivos en determinados
canceres, especialmente en el cancer
de mama y en el de colon, respectiva-
mente. En este mismo estudio se cita
que el 35% de los canceres que padece
actualmente la poblacién estan relacio-
nados con la alimentacién. Por ello, el
consumo de los alimentos adecuados -y
en este caso afortunadamente son los
mediterraneos— puede incidir en su pre-
vencion.

En este estudio he encontrado una fra-
se especialmente adecuada al respecto:
El regreso a los origenes de nuestra ali-
mentacion y al equilibrio nutricional han
propiciado favorables beneficios en el
estado de salud de las personas, y se
perfila como una de las estrategias de
intervencion sanitaria con mayor viabili-
dad, con mas futuro en los paises medi-
terraneos o no mediterraneos.

Intercalando una cita, diré que en el
ano 1996, en el marco de la feria Ali-
mentaria, en Barcelona, tuve la ocasion
de escuchar una conferencia maghnifica
pronunciada por la doctora Gloria Vega.
En aquel momento, esta especialista era
la responsable de temas sanitarios en el
Medio Oeste de los Estados Unidos y ex-
plicoé algo tan sencillo e importante co-
mo lo siguiente: si yo consiguiera que la
poblacién que esta bajo mi responsabili-

dad sanitaria se alimentara como lo ha-
cian sus padres, reduciriamos el coste
sanitario en un 40%. Estén atentos por-
que sus hijos ya no se alimentan como lo
hacian sus padresy, por lo tanto, tengan
cuidado con su alimentacion.

Sigo con los doctores Serray Santana,
que nos dicen en su estudio que este re-
descubrimiento de la dieta debe ser ex-
puesto y conocido por la gente, no s6lo
por las autoridades cientificas y sanita-
rias sino también por los lideres de opi-
nion. En este sentido, espero que la pu-
blicacion de este articulo en Distribu-
cién y Consumo contribuya a ello.

SALUD, ECONOMIA, ECOLOGIA Y
CULTURA
Demostrada la bondad de la dieta medi-
terranea, corroborada con numerosos
estudios y de una forma muy especial le-
yendo las comparecencias de prestigio-
sos médicos, nutrélogos y personalida-
des vinculadas a la alimentacién y la sa-
lud —que estan recogidas en el libro edi-
tado por el Senado con el resumen de los
trabajos de la ponencia— quiero resaltar
otros aspectos beneficiosos de la recu-
peracion de nuestra dieta mediterranea.
El primero e indiscutible es la salud
y, estrechamente ligado a ello, la cali-
dad de vida. Este es un concepto cada
vez mas apreciado por nuestra socie-
dad. La calidad de vida conlleva no s6lo
que nos alimentemos adecuadamente,
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sino que estos alimentos, ademas de la
bondad intrinseca de sus componen-
tes, tengan también un alto nivel de ca-
lidad obtenido a partir de un cultivo o
manejo adecuado, una ausencia de
sustancias extranas que pueden alte-
rar o perjudicar sus cualidades, buena
presentacion, etc.

Este es un aspecto no precisamente
colateral, da para largas reflexiones y li-
neas de actuacion. Los productos tienen
que llegar al consumidor en condiciones
Optimas.

El segundo aspecto es el econémico.
Frecuentemente nuestros productores
se quejan con justicia del bajo precio de
algunos productos. La difusiéon y promo-
cion de la dieta mediterranea, con toda
certeza ayudaran a mejorar su valora-
cién. Permitanme una valoracion quiza
muy subjetiva, pero que creo que mu-
chos viticultores y empresas dedicados
a la vinificacion estaran de acuerdo, el
estudio de la paradoja francesa y el he-
cho de asociar el consumo moderado de
vino a la salud han hecho mas por el pre-
cio del vino que las campanas publicita-
rias de las diferentes marcas.

El hecho de que el aceite de oliva se
asocie a la salud, produce un incremen-
to de consumo, imaginense ustedes ex-
plicar adecuadamente a los consumido-
res de grasas vegetales de Estados Uni-
dos, donde el aceite de oliva significa es-
casamente el 1% del total de consumo
de esta materia, lo que significaria para
su salud cambiar de habito de consumo.

Hoy en dia, buena parte de nuestras
producciones vienen regidas mas por
la politica de subvenciones comunita-
rias que por la politica de precio de
mercado y por lo tanto su rentabilidad
se basa mas en la subvencion que en la
demanda.

Entiendo que con una buena promo-
cion de los mismos, a través de la dieta
mediterranea, conseguiremos consoli-
dar mas su futuro, por lo mismo, el futuro
de los agricultores, pescadores o gana-
deros que los producen, que con unas in-
ciertas y dudosas en el tiempo, a medio
plazo, ayudas comunitarias.

Determinados paises promueven una
politica muy agresiva de compra de los
productos nacionales. En Estados Uni-
dos y Canada, por ejemplo, la etiqueta
de compra productos nacionales, ligada
a simbolismos, como la bandera na-
cional o la hoja de arce en Canada, son
usuales en los productos autdctonos.
Sin llegar a esto, que posiblemente las
propias autoridades comunitarias no per-
mitirian, si que tenemos que conseguir
que nuestros productos prevalezcan so-
bre otros y la dieta mediterranea es una
argumentacion absolutamente sdlida
para conseguirlo.

El tercer aspecto es el medioambien-
tal. Nuestros paisajes mediterraneos
son inmensamente hermosos y bellos,
pero a la vez son muy fragiles; el paisaje
mediterraneo es tanto obra de la natura-
leza como de la mano del hombre. Estos
paisajes de terrazas, con olivos, avella-
nas, almendros o naranjos, son debidos
al esfuerzo del hombre. ¢Qué mejor ga-
rantia para preservarlos que el hecho de
que las personas que los cultiven se ga-
nen la vida con los mismos? Sin cultivos
buena parte de nuestro paisaje cambia-
ria; sin medios de ganarse la vida, la gen-
te abandonaria el territorio; el crecimiEn-
to de matojos y arbolado en zonas de an-
tiguo cultivo generaria graves incendios;
la pérdida de las terrazas o margenes de
los campos de cultivos, a la vez que la
pérdida de una cubierta vegetal estable,
favorece la erosion, en definitiva, con el
tiempo la desertificacion.

Si queremos mantener nuestro paisa-
je, tenemos que conseguir que sea ren-
table, si el consumo de frutos secos se
valora adecuadamente y se incorpora a
la dieta de muchas mas personas que
los actuales consumidores, a buen segu-
ro conseguiremos mantener almendros y
avellanos en territorios que hoy amena-
Zan ruina.

Y finalmente hay un cuarto aspecto
a resaltar que es el cultural. No hay du-
da de que la gastronomia forma parte
de la cultura de los pueblos. La dieta
mediterranea no solo es buena por la
calidad de los productos que la compo-
nen, sino por la sabia preparacion y
combinacion culinaria de los mismos.
También hay que tener en cuenta que
la dieta mediterranea no solo la confor-
ma la alimentacion, sino también un
estilo de vida. La comida en familia sin
prisas, el compartir el ocio con amigos
y familiares y el ejercicio fisico, etc.
Esta clase de vida, es la que deseamos
la mayoria de personas. Promocionan-
do la dieta mediterranea, conseguimos
hacer llegar nuestra cultura al mundo,
haciendo que muchas personas deseen
compartirla.

EN DEFINITIVA

Promoviendo la dieta mediterranea, los
paises riberenos del Mare Nostrum po-
demos conseguir grandes ventajas, y
este tiene que ser el objetivo, primero
de las Administraciones publicas, en
segundo lugar de las empresas y de los
productores de alimentos, también de
los creadores de opinién. Pero final-
mente nos atane a todos y cada uno de
nosotros personalmente, si nos alimen-
tamos adecuadamente, si recupera-
mos una dieta mas sobria y mas equili-
brada, nuestra dieta mediterranea, es-
taremos mas sanos y por lo tanto sere-
mos mas felices. Este tiene que ser
nuestro objetivo.
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