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cQuién no ha sonado alguna vez en alargar su esperanza de vida? ¢ Exis-
ten soluciones para mantener y alargar la buena salud? La auténtica dieta
mediterraneaq, originaria de Creta, puede ayudarte. Esta isla situada al sur de
Grecia cuenta con una historia y una cultura milenarias. Pero es la excelente
salud de los cretenses lo gue ha hecho reconocer sus hdbitos alimentarios y
su modo de vida como modelos a seguir para tener buena salud.

Los enormes beneficios de la dieta mediterranea sobre la esperanza de
vida y la salud son mundialmente conocidos.

Son numerosos los estudios cientificos que se han sucedido para poner en
relieve sus beneficios. Empezaron en los anos cincuenta con el investigador
americano Ancel Keys, gquien concluyd, como resultado de observaciones
epidemiolégicas, que la esperanza de vida de las poblaciones de Creta era
mas larga gue la del resto de paises europeos, pese a contar con un sistema
sanitario poco desarrollado. La vinculacion con la alimentacion aun no estaba
establecida. Los cientificos explicaron entonces la excepcional salud cretense
por sus condiciones de vida, es decir, un clima favorable, una vida sin estrés v
poca polucién. Durante los siguientes anos, una serie de estudios llevados a
cabo por nutricionistas y epidemiologistas por fin reconocieron gue la alimen-
tacion propia de los pueblos mediterrdaneos estda directamente relacionada
con una buena esperanza de vida y una baja frecuencia de enfermedades
cardiovasculares.

En 1990, el doctor Serge Renaud y su equipo pusieron en evidencia la relacion
entre dieta mediterranea vy una baja tasa de reincidencia de enfermedades
cardiovasculares. Este estudio se realizé en Lyon, Francia, sobre una mues-
tra de personas con enfermedades coronarias a las que se les habia hecho
seguir la dieta mediterranea. Las conclusiones fueron muy alentadoras: mas
de la mitad de los individuos mejoro su salud. Y eso sirvic como prueba de
que la dieta mediterrdnea permite disminuir los riesgos de enfermedades
cardiovasculares y asi alargar la esperanza de vida de la poblacién. Pero aun
hay mds: en 1994, la Organizacion mundial de la salud (OMS) reconocié ofi-



ciaimente que la poblacion de la isla de Creta tiene una esperanza de vida
superior a la normal y mucha mejor salud gue la media internacional (en
Occidente). La dieta mediterrdnea estd, por tanto, reconocida como modelo
alimentario a adoptar.

Creta si ha sabido preservar las auténticas tradiciones alimentarias de
la dieta mediterranea.

Esta dieta ayuda, por tanto, a alargar la esperanza de vida. Pero con este
libro tambien constataras que adoptar los hdbitos alimentarios propios de las
poblaciones mediterrdneas favorece la perdida de peso o, en todo caso, te
ayuda a mantener tu peso ideal. Soy dietista-nutricionista desde hace anos,
y cada dia me encuentro en mi consulta a personas gue sufren sobrepeso,
obesidad, enfermedades cardiovasculares, diabetes, canceres.. He obser-
vado gue una alimentacion demasiado rica en calorias y pobre en nutrientes
esenciales, gue son utiles vy protectores, fomenta un aumento de los proble-
mas de salud de diversa indole.

Lo gue nos interesa aqui y ahora es la calidad de la auténtica cocina medite-
rraneq, que es particularmente sabrosa, rica, facil y reconocida como factor
de buena salud. En este libro encontrards las claves para adoptar esa ali-
mentacion, asi como recetas de platos tipicos.

Principales factores que entranan una mala alimentacién

El ritmmo de vida, la perdida de tiempo con los transportes, la industrializacion
de los alimentos, la aparicion de restaurantes de comida rdpida, los azucares
y aditivos en los platos preparados o la falta de actividad fisica son algu-
nos de los factores agravantes sobre el desarrollo de las enfermedades car-
diovasculares, la diabetes y el sobrepeso. Sin embargo, existe una forma de
protegerse de las enfermedades, mantenerse en buena forma y vivir mucho
tiempo y con salud: jseguir la auténtica dieta mediterraneal

El secreto de los cretenses y otros pueblos mediterraneos

Es una alimentacion rica en vitaminas, en minerales, en polifenoles, porque
los cretenses consumen frutas y verduras en abundancia. Los productos de
origen animal son escasos, exceptuando los productos Iacteos provenientes
de cabras y ovejas. Y los principales aportes de grasa son de origen vege-
tal: aceite de oliva y granos oleaginosos. Pero la alimentacion no es su unico
secreto. Sumodo de vida es un verdadero modelo a seguir para tener buena
salud. Asi gue, sumérgete en este libro para descubrir sus hdbitos y asi hallar
el secreto de su extraordinaria forma fisica. jVive mejor y por mads tiempo!
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MEDITERRANEO

La dieta mediterranea esta hoy reconocida por ser un verdadero modelo alimen-
tario capaz de prevenir enfermedades cardiovasculares. Es una cocina beneficiosa
para tu salud por la exitosa combinacion de alimentos presentes en esta dieta.

ENTONCES, ;QUE ENCONTRAMOS EN UN PLATO
TIPICAMENTE MEDITERRANEO?

Lo caracteriza una seleccion de alimentos con propiedades nutricionales exce-
lentes, respetando su estacionalidad y preparados de forma sencilla.

LAS CARACTERISTICAS PRINCIPALES
DEL PLATO MEDITERRANEO

Los alimentos principales son los vegetales. Abundan las hortalizas para ob-
tener nutrientes esenciales (fibra y potasio) y antioxidantes (vitaminas A, C y E).

No hay abundancia de postres. En su lugar, se consumen frutas para obtener

nutrientes esenciales como la vitamina C y antioxidantes como los polifencles.

Consumo importante de frutos secos como las nueces, las avellanas vy las al-
mendras, por su aporte en dcidos grasos insaturados, incluyendo los &eidos gra-
s0s omega-3. Son también ricos en fibra y en vitaminas como la E.

Hay un consumo casi exclusivo de aceite de oliva por su aporte en dcidos grasos
mono-insaturados. Esto permite que, junto con los frutos secos, se obtenga una
relacion entre omega-3 y omega-6 perfecta para la salud.

Consumo regular de legumbres, ricas en proteinas y en fibra, y que ayudan a
saciar el gpetito. Tambien ayudan a regular la tasa de azdcar en sangre. Ade-
mas, son una excelente fuente de minerales como el cobre, el dcido folico, el
hierro, el magnesio y el zinc.

Consumo de pan “negro” y cereales integrales (sobre todo la cebada y la ave-
na) por su aporte en fibra, en minerales, en energia y en vitaminas del grupo B.




> Uso de hierbas y especias para limitar la sal y aportar antioxidantes.

> Consumo moderado de pescado y marisco proveniente de la pesca por su
aporte en proteinas y en dcidos grasos insaturados tales como los omega-3.

» Consumo de productos lacteos a base de leche de oveja y de cabra por sus
aportes en proteinas y en acidos grasos mono-insaturados.

> Bajo consumo de carne y particularmente de carne roja.

Entrante de
crudités

Plato de pescado Legumbres Queso
+ cereales + cereales + ceredales
:ntegroles 'mtegrclles 'ntegroles

Los sazonadores se componen
Hortalizas de aceite de oliva, sal, especias y
verdes hierbas aromdaticas

Frutos Fruta en Vaso
oleaginosos el postre de vino
en alguno de tinto,

los platos agua, té
verde,
tisanas




