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LA DIETA MEDITERRANIA,TOT UN PATRIMONI 

El veredict o fina l 
I L'Organització de les Nacions Unides per a l'Educació, la 
Ciencia i la Cultura (Unesco) emetrá la seua resolució entre 
fináis de setembre i principis d'octubre. El patrimoni 
immaterial cultural de la humanitat s'ha creat recentment i 
aquesta n'és la primera convocatoria. 

Universita t i industri a investigue n 
I El grup d'investigació de fisiopatologia metabólica de la 
Facultat de Medicina de la UdL portará a terme la intervenció 
en 100 persones durant quatre mesos en collaboració amb 
el grup Leche Pasqual i el dirigirán els doctors Reinald 
Pamplona, Manel Portero i José Serrano. 

Olí 
ENTREVISTA 

La histori a 

I L'olivera,el nom de la qual en 
llatí és olea europaea, és un arbre 
que es conrea principalment ais 
paisos de la conca mediterránia, i 
el seu fruit és l'oliva. Espanya, 
Grecia, Italia i Tunísia son els 
principáis productors de l'extracte 
natural de l'oliva: l'oli d'oliva.En la 
dieta mediterránia l'oli d'oliva és 
un deis seus pilars. Homer, intuint 
els seus efectes beneficiosos, el va 
anomenar"orl(quid"¡elsromans 
en van ampliar el cultiu per tot el 
seu imperi. L'arribada deis árabs a 
la península Ibérica va suposar un 
important impuls per al suc de 
l'oliva, que elis van anomenar az-
zait, oli. 

La salu t 
L'oli d'oliva es classifica 
principalment en tres grups, 
segons el procés ais quals ha 

estat sotmés:ol¡ d'oliva verge, 
oli d'oliva refinat i oli d'orujo 
d'oliva. Els olis comestibles 
teñen gran quantitat de 
vitamina E, de gran importancia 
antioxidant. Així mateix, l'oli 
d'oliva verge també és ric en 
compostos fenólics, cosa que el 
converteix en un significatiu 
proveídor de substancies 
antioxidants. 

Vi 
La histori a 
I La historia del vi és tan antiga 
com la humanitat. Els paleontolegs 
han trobat fóssils que semblen 
vestigis d'orujo o ra'íms premsats. 
Els escrits mes antics humans 
contenen nombrases referéncies 
al fruit fermentat del cep. La 
civilització cristiana ha volgut 
transmetre'ns el simbólic concepte 
de la creació del vi per Noé, pero 
l'elaboració del vi va ser una 

/p 

práctica corrent a l'Orient Mitjá i 
a part de la Xina (3.000 abans 
de Crist). 

La salu t 
I Fins al segle XIX, la majoria 
deis vins eren de l'any per les 
dificultáis de conservado. Amb 
Pasteur va náixer la moderna 
enología, que és en certa 
manera la medicina del vi. El 
consum moderat de vi 
carac.terístic deis paísos del 
Mediterrani. No només el tipus 
d'alcohol consumir,sino la 
manera de consumir-lo (molt 
diferent de com es consumeix 
al nord d'Europa) pot actuar 
com a protector de la malaltia 
coronaria. Encara que és fa 
difícil recomanar el consum 
d'alcohol, molts estudis 
relacionen el seu consum 
moderat (sobretot de vi) amb 
milloresen la malaltia 
coronaria, en la demencia i en 
els alts nivells de glucosa . 
després deis menjars. 

Font: Fundado Dieta Mediterránia 

i caracteritzen la dieta mediter-
ránia: 

— L'abundancia d'aliments ve-
getáis, com el pa, la pasta, Tar-
ros, les verdures, les hortalisses, 
els llegums, la fruita i la fruita se-
ca. 

— L'oli d'oliva com a font 
principal de greix. 

— El consum moderat de peix, 
marisc, aus de corral, productes 
lactis (iogurt i formatges) i ous. 

— Un consum en petites quan-
titats de carn. 

— I aportado diaria de vi, 
consumit generalment durant els 
menjars. 

La seua importancia en la sa-
lut de la persona no es limita al 
fet que sigui una dieta equilibra-
da, variada i amb una aportació 
de macronutrients adequada. 
Ais beneficis del seu baix con-
tingut en ácids grassos, saturáis 
i alt en monoinsaturats, així com 
en carbohidrats complexos i fi-
bra, s'hi ha d'afegir els derivats 
de la seua riquesa en substanci-
es antioxidants. 

Recentment, estudis científics 
han confirmat que el saber acu-
mulat al llarg de centúries, 
aquest estil de vida, aquesta di-
eta mediterránia, és bo per a la 
salut, per a un envelliment óp-
tim i per a una longevitat de 
qualitat. 

Malgrat tot el que hem expli-
cat, sembla que estem abando-
nant progressivament aquesta 
forma tan sana d'alimentació a 

a de la influencia de nous 
hábits i costums alimentaris poc 
saludables, que ja están tenint 
conseqüéncies negatives en els 
paisos mediterranis. La falta de 
temps per cuinar i el consum de 
menjar preparat, l'abandó de la 
fruita i les verdures fresques i el 
poc temps que es dedica ais 
menjars s'hi afegeixen altres cir-
cumstáncies collaterals: una vi-
da mes sedentaria i la falta d'ac-
tivitat física, de manera que s'es-
vaneixen les virtuts d'una dieta 
mil-leñaría. 

L'obesitat és el principal pro-
blema i ja es considera l'epidé-
mia del segle XXI , especialment 
entre els nens i els joves. Per la 
seua part, en els adults, les ma-
lalties cardiovasculars continú-
en sent la primera causa de 
mortalitat. 

Preserva r també l'agricultur a 
Evitar el gradual abandó de la 

dieta mediterránia, a mes de tin-
dre una repercussió favorable en 
el nivell de salut de les persones, 
també contribuirá a la conserva-
ció de l'agricultura i deis paisat-
ges tradicionals i, finalment, en 
la preservació del medi ambi-
ent. 

Tots som conscients de les di-
ficultáis que suposa la vida de 
pagés i del fet que desgraciada-
ment hi ha molts racons, ja no 
solament a la nostra térra, sino 
també a la conca mediterránia, 
on es viu un éxode de la pobla-
do rural a les ciutats o es produ-
eix l'efecte pervers que la pobla-
do rural abandona les practi-
ques agrícoles i ramaderes tradi-
cionals per dedicar-se al sector 
del turisme. Un turisme que, en 
canvi, s'incrementa en aqüestes 
zones perqué, en una rocambo-
lesca perversió en sentit contra-
ri, la gent de ciutat busca els ali-
ments sans i la vida pura del 
camp. 

Salvaguardar aquest patrimo-
ni immens i millenari aconse-
guiria fer realitat un desig mani-
festat fa mes de dos mil quatre-
cents anys per Hipócrates, que 
ja practicava aquest estil de vi-
da i que deia: "Hem de procurar 
que la gent mori jove el mes 
tard possible." 

"Quedar-se 
amb un punt 
de gana és sa" 

Reinal d Pamplon a 
| METGEI DIRECTOR DEL DEPARTAMENT DE MEDICINA EXPERIMENTAL DE LA UDL | 

Els experts destaquen la importancia per 
a la salut tant deis nutrients com deis 

bons costums a l'hora de menjar 

En qué consistei x l'equilibr i que 
aport a la diet a mediterránia ? 
El nostre interés se centra en 
els processos d'envelliment i les 
seues causes i la clau está en 
l'estrés oxidatiu perqué l'oxida-
ció és la causa del deteriora-
ment de les cél-lules. Hi ha dos 
factors importants per comba-
tre-la: l'exercici i la dieta. En 
aquest cas, es tracta de mantin-
dre una dieta equilibrada, que 
ofereixi tots els components 
necessaris i, si pot ser, ens hem 
de quedar amb un punt de ga-
na. La dieta mediterránia es 
mostra com la ideal peí que fa 
al risc de malalties cardiovascu-
lars i les neurodegeneratives, en 
qué el component d'oxidació és 
molt important. 
Quins son els ingredients clau 
de la dieta mediterránia? 
La verdura, la fruita, l'oli d'oli-
va i, en quantitats moderades, 
el vi, els llegums... La dieta me-
diterránia també implica un 
consum baix de proteines. Un 
estudi del ministeri d'Agricul-
tura mostra que els espanyols 
mengen de tres a quatre vega-
des mes de carn que el recoma-
nable... 
Sembla una qüesti ó de senti t co-
mú. 
Sí que ho és. És el sentit comú 
de la dieta mediterránia. Els 
aliments del nostre entorn, a 
mes, son els óptims per a la sa-
lut. 
Qué ens diferenci a d'altre s cul -
tures ? 
En altres paisos, com ais Estats 
Units, cónsumeixen moltes pro-
teínes i greixos. A mes, consu-
mir els nostres productes apor-
ta tanta salut física com és bo 
per a l'economia. 
A part deis productes, quina és 
la técnica per  cuinar-los? 
L'elaboració deis productes i la 
seua preparació també son par-
ticulars de la dieta mediterrá-
nea. Per exemple, cuinar amb 
oli d'oliva és un avantatge. Al -
tres paisos, com els nórdics, 
cuinen amb mantega, i fins ara 
registraven molta incidencia de 
malalties cardiovasculars. 
Vol dir  que nosaltres estem mes 
sans? 
L'esperanga de vida és mes ele-
vada ais paisos mediterranis. 
Pero la mes gran la teñen els ja-
ponesos, encara que només su-

pera en un o dos anys l'espe-
ranga de vida a Espanya. Molts 
segueixen tradicions heretades 
de Confucio sobre el fet que és 
mes saludable menjar en po-
ques quantitats. 
Qué mes els diferencia? 
Ells cónsumeixen te i soja, que 
també son molt rics en els pa-
rámetres d'estrés oxidatiu. 
Creu que, a más de l'alimentació, 
les cultures per  si mateix son 
mes o menys saludables? 

Reinal d Pamplona . 

EM ALERTA 

4 4 Si es perd la dieta, 
crearem una 
generado amb 
menys esperanza 
de vida" 

Sí, és ciar. La tradició de men-
jar al voltant d'una taula amb 
la familia i sense presses és fa-
vorable. El ritme de vida actu-
al está totalment en contra 
d'aquestes premisses i deis seus 
beneficis i aixó fa que tirem per 
térra els profits de la dieta me-
diterránia. En aquest sentit, 
cree que moviments com el 
slow food busquen recuperar el 
que s'está perdent i que és tan 
sa. 
Creu que la diet a tradiciona l es-
tá en perill ? 
Sí, sí. Podem veure-ho cada dia 
a la televisió i ais noticiaris. 
L'obesitat infantil s'incrementa 
cada any i aixó és només una 
conseqüéncia, i claríssima, de 
les presses amb qué vivim. Els 
bons costums en la dieta s'es-
tan perdent de forma escanda-
losa i está produint una genera-
do que podría veure retallada 
la seua esperanca de vida. 


