LA DIETA MEDITERRANEA EN ESPANA

® JESUS VOZMEDIANO Y MERCEDES SOLER

e escribe poco mientras que se
habla profusamente de la dieta
mediterrdanea como alimenta-
cion tradicional de los pueblos
de la cuenca del Mediterraneo,
apoyada basicamente en productos co-
sechados en la zona.

Se juzga por todos como punto de
partida eficaz para alcanzar una ali-
mentacion apropiada, capaz de mejorar
el bienestar fisico, entendido como es-
tado que proporciona alegria de vivir,
placer, satisfaccion y tranquilidad.

El Mediterraneo ha asegurado a lo
largo de la historia un floreciente co-
mercio entre los distintos pueblos ribe-
renos ademas de constituir un elemento

basico para la transferencia de tradicio-
nes y costumbres. La influencia de pue-
blos como fenicios, cartagineses, diver-
sas civilizaciones de la zona oriental y
meridional del Asia y muy particular-
mente griegos y romanos, han contri-
buido a generar en cada pais y con su
propia personalidad una cultura ali-
mentaria basada en elementos comu-
nes, que se ha mantenido hasta hace
relativamente poco tiempo, mas aislada
en determinadas zonas, en especial
Creta entre las insulares, que para mu-
chos ha sido considerada como para-
digma de la dieta mediterranea.
Ademads, todos estos territorios han
sufrido, a lo largo de los siglos, invasio-

nes que han generado una mayor o me-
nor convivencia con pueblos del Norte
y del Este, portadores de sus propias
costumbres y tradiciones. Tampoco po-
demos olvidar en este ano tan especial
en que se conmemora el V Centenario
del Descubrimiento, los alimentos in-
troducidos en Europa que, como el ca-
so de tomate, patata, alubias y maiz,
por no citar mas que algunos ejemplos,
representaron una aportaciéon funda-
mental a la alimentacién.

Con estos antecedentes nos encon-
tramos a las puertas del mercado Gnico
europeo, con libre circulacién, entre
otros bienes y servicios, de los alimen-

tos, lo que, légicamente, va a someter a
-
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prueba el arraigo de las costumbres
gastronémicas y culinarias de pueblos
de habitos alimentarios muy diferentes.
Por ello, parece un buen ejercicio, en
este momento, estimar la presencia de
los productos que componen la dieta
mediterrdnea en nuestra alimentacion y
analizar las diferencias actuales entre
Comunidades Auténomas.

RASGOS BASICOS
DE LA DIETA ESPANOLA

El Ministerio de Agricultura, Pesca y
Alimentacion lleva cinco anos realizan-
do el seguimiento en la alimentacién
espaiiola, mediante el Panel de Consu-
mo Alimentario. Este estudio aporta un
valioso conocimiento de los principales
criterios que caracterizan los habitos
alimentarios, de las variaciones que se
introducen y de las tendencias espera-
das en los préximos anos.

La situacion actual se enmarca to-
davia en la evolucién iniciada alrede-
dor de la década de los sesenta, perio-
do en el que se han ido produciendo
grandes cambios en las formas de vida
de la poblacion y en el desarrollo eco-
némico. Estos factores han contribuido
a modificar los habitos de la alimenta-
cién, que esta intimamente ligada a la
composicién de la poblacién y de sus
formas de vida.

En esta linea, desde los anos sesen-
ta se han generado importantes corrien-
tes migratorias del campo a las ciuda-
des, un fuerte desarrollo de los medios
de transporte y de comunicacion so-
cial, se han difundido nuevas técnicas
de produccién y de conservacién de
los alimentos (con la consiguiente am-
pliacién de posibilidades de consumo)
y, sobre todo, la incorporacién de la
mujer al trabajo fuera del hogar, que
provoca modificaciones sustanciales en
los habitos alimentarios de muchas fa-
milias. En esta evolucién también ha
influido la mayor distancia al lugar de
trabajo o a los centros escolares, que
hace que se incremente el nimero de
comidas realizadas fuera del hogar.

Igualmente, ha sido notable la va-
riacion de la composicion de la familia,

que disminuye progresivamente su ta-
mano (en Espana es ahora de 3,4 miem-
bros/hogar), asi como el incremento del
ndmero de hogares con una o dos per-
sonas (11% y 21% del total respectiva-
mente). Este tipo de hogares tiene unas
pautas de consumo totalmente diferen-
tes, ligadas a apetencias personales y no
solo a razones econémicas.

En cuanto a la estructura del gasto
familiar, se ha pasado de una etapa en
la que el espanol medio destinaba a su
alimentacién en torno al 50% de sus
ingresos, a una situacién en la que se
dedica a ese fin un 26%.

Como valoraciéon de este proceso,
cabe concluir que la alimentacién me-
dia espanola puede considerarse co-

rrecta, y en general, satisface amplia-
mente las necesidades nutricionales.

De tal forma, en nuestro pais siguen
conservandose buena parte de las cualida-
des propias de la dieta mediterranea, entre
las que cabria incluir a las siguientes:

— Un consumo importante de pan,
arroz, derivados de cereales y legum-
bres secas.

- Gran consumo de aceite de oliva
y de semillas vegetales, con gran rigue-
za de &cidos grasos esenciales, que
constituyen el 90% de las grasas para
cocinar.

— Importante utilizacion de frutas y
hortalizas, alimentos ricos en fibra ali-
mentaria, vitaminas y sales minerales.
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- Elevado consumo de pescado
que aporta proteinas animales, con es-
casa proporcion de grasas saturadas.

Por el contrario, la estructura ali-
mentaria espafola pierde posiciones en
relacién con la dieta mediterranea en
estos puntos:

- Descenso continuado del consu-
mo de pan, arroz, y derivados de cerea-
les, lo que esta produciendo un déficit de
carbohidratos asimilables y de fibra ali-
mentaria, aunque todavia superior al de
otros paises europeos industrializados.

- Disminucién del consumo de le-
gumbres, que aportan proteinas con
apenas contenido en grasa intrinseca.

- El incremento de consumo de ali-
mentos de origen animal se refleja en la
dieta en dos hechos importantes:

* Una ingesta excedentaria de pro-
teina de acuerdo a las recomen-
daciones de los expertos.

e Por su propia composicion, es-
tos alimentos elevan el consumo
de grasas saturadas, lo que nos
aleja de una de las caracteristi-
cas mas esenciales de la dieta
mediterranea.

-— El cada vez mayor consumo de

productos transformados es otra de las
caracteristicas destacadas. Entre ellos se
puede destacar como grandes grupos:

e Los derivados carnicos, entre
ellos los tradicionales espanoles
(jamones, productos curados y
otras salazones) y los de nueva
implantacién (hamburguesas y
salchichas).

* Las conservas de pescado.

e Las frutas y hortalizas transforma-
das, ya sean conservas propia-
mente dichas o congelados.

e Las galletas, bolleria y pasteleria
que llevan en su composicion
grasas saturadas, tanto de origen
animal como vegetal.

e Los platos preparados.

- Un descenso continuado e im-
portante del consumo de vino, bebida
tipicamente mediterranea, que es para-
lelo al aumento de otras bebidas alco-
holicas, como la cerveza, y otras de al-
ta graduacion que contrarrestan e inclu-
so elevan el consumo de alcohol.

Esta evolucion, que nos aleja en
parte de la dieta mediterranea, viene a
reflejar, en buena medida, una valora-
cién subjetiva de los consumidores en
cuanto a los conceptos de calidad de

vida y calidad alimentaria, debido a
una fuerte presion comercial y publici-
taria de “nuevos” modos de alimenta-
cion, que cambia tendencias dificiles
de invertir de forma natural.

PRODUCTOS INTEGRANTES
DE LA DIETA MEDITERRANEA

Parece necesario introducir una re-
ferencia de base y agrupar los alimen-
tos por grupos de nutrientes especificos.
En cualquier caso, conviene insistir
que, al hablar de dieta mediterranea
como ostrategia o modelo nutricional a
seguir, no se debe caer en la tentacion
de una enumeracion exhaustiva de ali-
mentos y nutrientes, sino considerar
agrupados aquellos productos que, por
aportar los mismos nutrientes bésicos,
desarrollan una accién similar y pue-
den ser reemplazados entre si dentro de
cada uno de los grupos establecidos.

Con esa forma de presentar los ali-
mentos, se han integrado en los ocho
grupos siguientes:

1.— Quesos frescos y quesos cura-
dos y semicurados de oveja y
cabra.

2.— Pan, arroz y pastas alimenticias.

3.- Pescados y carnes transforma-
das curadas.

4 — Legumbres secas.

5.— Aceite de oliva virgen.

6.- Frutas y hortalizas frescas.

7.— Otros alimentos: Frutos secos,
aceitunas y miel.

8 - Vinos.

()cho grandes grupos que se analizan
por scparado en las paginas siguientes, a
partir de una metodologia que pretende
significar el propio peso especifico de ca-
da grupo de productos en la dieta media
espanola y las diferencias sustanciales
que se ohservan en el comportamiento
de los habitos de consumo por Comuni-
dades Autdnomas.
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