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;QUE ES LA DIETA MEDITERRANEA?

Si nos atenemos a definicion establecida por la Fundaciéon de la Dieta Mediterranea
(http://fdmed. org), la dieta mediterrdnea mas que unas palabras relacionadas unicamente con las
comidas, expresan un estilo de vida equilibrada en el que se combinan habitos alimentarios
condicionados por la agricultura, medios de vida y costumbres (recetas y formas de cocinar,
tradiciones, etc.) del arco mediterraneo (especialmente: Espaiia, sur de Francia, Italia, Grecia y
Malta) junto a la practica de ejercicio fisico de forma habi- tual, que ha demostrado su beneficio
para la salud y modelo de vida saludable.

Es importante la influencia cultural en la transmi- sién generacion tras generacion de la
dieta mediterranea, que toma como base una combinacién simple y equilibrada de
alimentos faciles de conseguir y dis- ponibles en cada localidad segiin la época del afio.

Como referimos, estd muy unida al estilo de vida de los pueblos mediterraneos a lo
largo de su histo- ria, ha evolucionado incorporando nuevos alimentos y formas de
preparacion. La Dieta Mediterranea se considera un patrimonio cultural (el 16 de noviembre
de 2010 fue declarada Patrimonio Inmaterial de la Huma- nidad), partiendo de la base no solo
material de co- mer y beber, sino también como un importante com- ponente social.

La importancia en la salud del individuo se basa en ser una dieta equilibrada, variada
y con un aporte adecuado de nutrientes, unido a los beneficios por su bajo contenido en
acidos grasos saturados y alto en monoinsaturados, hidratos de carbono complejos y fibra,
asi como la riqueza en sustancias antioxidantes.




