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Prólogo




     




     




     




    Enseñarle a cocinar los platos mediterráneos es el objetivo principal del libro.




    Pero pretende también un segundo fin, garantizar al lector un método seguro para mantenerse siempre en forma, mejorando su salud gracias a una alimentación genuina y gratificante, como es la histórica y tradicional alimentación de la dieta mediterránea.




    La dieta mediterránea es un modo de comer muy sano que se remonta al menos a tres mil años atrás.




    Nunca ha decepcionado a las poblaciones históricas que han vivido en la cuenca del Mediterráneo, que puede ser considerada un oasis privilegiado por la naturaleza, amplio y rico en sol, en prados, en mar, en alimentos naturales, en perfumes de mar y de montaña.




    Desde hace algunas décadas y precisamente en Estados Unidos, país paladín del consumismo y del comer «fuerte», nuestra dieta mediterránea es clasificada como la mejor del mundo para reparar o prevenir los daños derivados de una alimentación excesiva o desequilibrada.




    Las consecuencias negativas de la forma de alimentarse de la sociedad del bienestar saltan a la vista: obesidad, celulitis, hipercolesterolemia, enfermedades cardíacas y circulatorias, congestión hepático-renal, trastornos por mala absorción de las grasas y aumento de caries en la población por un consumo elevado de azúcares.




    La forma de alimentarse de Occidente se ha ido deteriorando cada vez más.




    La sociedad del bienestar, fruto de la revolución industrial, ha generado colosales progresos en todos los campos, pero su forma de alimentarse se ha hecho cada vez más artificial y antinatural, en claro contraste con los sanos principios biológicos que desde hace millones de años rigen los organismos vivientes.




    La dieta mediterránea es buscada y apreciada por los gourmets de todo el mundo.




    No tiene nada de artificial ni adulterado.




    Es de preparación sencilla, rápida y económica.




    Tiene la ventaja de ser también una terapia genérica.




    Se impone en las enfermedades específicas de la nutrición: obesidad, delgadez, desnutrición y avitaminosis.




    Resulta oportuna cuando un tipo de nutrición desequilibrada o anómala predispone al organismo a enfermar, sufriendo todo tipo de alteraciones como, por ejemplo, en las alteraciones del recambio, en los trastornos arteriales y venosos, en las digestiones difíciles, en las disfunciones gástricas, intestinales y hepático-biliares.




    Un régimen dietético racional y metódico, como el de la dieta mediterránea, es siempre aconsejable aunque no se padezcan auténticas enfermedades nutricionales.




    Es mucho más fácil prevenir que curar, para ello una forma sana de comer nos mantendrá alejados de las enfermedades.


  




  

     




     




     




     




     




     




     




     




    
PRIMERA PARTE


  




  

    
La dieta ayer y hoy




     




     




     




    
DIETA: UNA PALABRA RICA EN SIGNIFICADO




     




    La palabra «dieta» deriva del griego «diaita».




    Significaba y puede significar aún hoy programarse un régimen alimentario racional y metódico, compuesto por productos naturales, ecológicos, aunque esta palabra tiene para muchos el significado genérico de régimen adelgazante.




     




     




    
¿DIETA? SÍ, PERO «MEDITERRÁNEA»...




     




    Si al sustantivo «dieta» le unimos el adjetivo azul «mediterránea», con un juego de fantasía nos hallamos todos sentados al sol, al aire libre, en el frescor de un pinar acariciado por la brisa marina, dispuestos a llevar a la práctica el antiguo sueño mediterráneo de una vida que se anima frente a una mesa que emana los aromas de sabrosos alimentos.




    La dieta mediterránea arraiga en las estructuras históricas, étnicas y socioculturales de las poblaciones que habitan los países mediterráneos, de Italia a España, de Grecia a Francia. Es fácil de preparar, apetitosa e higiénica.




    El esquema fundamental se basa en cereales, legumbres, hortalizas, grasas vegetales, productos lácteos, fruta, pescado y carne en cantidad limitada, más pescado que carne. Poco a poco, sacará a la mesa platos apetitosos, que no dejarán de ser aplaudidos: la paella valenciana, el gazpacho andaluz, la sopa de pescado a la marsellesa, el cassoulet tolosano, los fettuccine a la italiana, las orecchiette pullesas, los tallarines ligures al pesto, la sopa de lentejas a la griega, los tomates y pimientos griegos rellenos de arroz.




     




     




    
EL LENGUAJE DE LAS CIFRAS




     




    En España, durante muchos años, los consumos alimentarios y la aportación calórica, así como las fuentes energéticas, se mantuvieron invariables o casi.




    La tradicional dieta mediterránea, escasa en carne, menos sobria en productos lácteos y en pescado, abundante en cereales (pan, pasta), legumbres (alubias, garbanzos, habas y lentejas), hortalizas y fruta, alimentó durante décadas a campesinos, pescadores, pastores, artesanos y pequeños burgueses.




    Las clases más adineradas mantuvieron una dieta que se podía distinguir de la de la mayoría de la población solamente por la calidad y la cantidad, con algunas excentricidades pero contenida dentro de los límites de la misma dieta mediterránea.




    A finales de los años cincuenta, al cambiar las condiciones económicas y sociales de gran parte de la población, se produce una clara inversión de tendencia.




    La nueva evolución ha visto pasar los consumos alimentarios de las 2.200 kilocalorías (kcal) diarias del trienio 1951-1953 a las 2.700 kcal del trienio 1971-1973, para estabilizarse en torno a las 2.900 kcal en 1988 (ver la tabla de la página siguiente).




     




     




    

      

        	

          CONSUMO MEDIO DE KILOCALORÍAS EN ESPAÑA DE 1951 A 1988


        

      




      

        	

          Período


        



        	

          Proteínas %


        



        	

          Glúcidos %


        



        	

          Lípidos %


        



        	

          Tot. kcal


        

      




      

        	

          1951-53




          1961-63




          1971-73




          1988


        



        	

          11




          12




          13




          14


        



        	

          67




          64




          57




          49


        



        	

          22




          24




          30




          37


        



        	

          2.200




          2.400




          2.700




          2.914


        

      




      

        	

          Datos MAPA (Min. Agricultura, Pesca y Alimentación). Encuesta de la dieta alimentaria española en 1988 e Instituto Nacional de Estadística


        

      



    




     




     




    
LA DIETA ESPAÑOLA DE HOY ES DESEQUILIBRADA




     




    A partir del examen de los datos de la tabla anterior, se evidencia un aumento de las proteínas y de los lípidos (grasas), así como una disminución de los glúcidos (azúcares) con alteración de los límites fijados por la dieta equilibrada, en la cual las calorías diarias derivadas del alimento deben provenir:




    — en un 10-12 % aproximadamente de los prótidos;




    — en un 25-30 % aproximadamente de los lípidos;




    — en un 55-65 % aproximadamente de los glúcidos.




    Por ello, los españoles siguen hoy una dieta bastante desequilibrada, alejada de la dieta mediterránea, basada precisamente en el equilibrio.




     




     




    
EL PROBLEMA DEL COLESTEROL




     




    En los países de alimentación desequilibrada, como es hoy España, el exceso protídico y lipídico, es decir, de carne y grasas (en buena parte no biológico), unido a un descenso de los glúcidos naturales, crea inexorablemente una serie de estados patológicos crónicos e irreversibles. Adquiere particular importancia el contenido en colesterol de los alimentos.




    El porcentaje del colesterol plasmático constituye la colesterolemia.




     




     




    

      

        	

          COLESTEROLEMIA


        

      




      

        	

          La colesterolemia evidencia la concentración del colesterol en la sangre, en su doble forma de colesterol libre (1/4 aproximadamente) y colesterol esterificado (3/4 aproximadamente). El valor medio es de 220 mg/100 ml. en los países mediterráneos. La más alta proporción de colesterol esterificado está contenida en las alfa-lipoproteínas de alta densidad (HDL). Es el colesterol «bueno», que se debe incrementar con alimentos que lo favorezcan. La más baja proporción está contenida en las pre-beta lipoproteínas (VLDL) y beta-lipoproteínas (LDL), colesterol «malo» que debe reducirse.




          La importancia práctica de la determinación del porcentaje de colesterol plasmático radica en la prevención y terapia de la arteriosclerosis, la xantomasis, el colesteatoma y la colelitiasis, que siempre van acompañadas de acumulación de colesterol en diferentes tejidos.


        

      


    




     




     




    Si el colesterol plasmático supera los índices normales, se entra en la hipercolesterolemia, que incide en gran medida en la aparición de las enfermedades de arterias y corazón en particular. La hipercolesterolemia puede prevenirse o detenerse con una dieta hipocalórica, normoproteica e hipolipídica, es decir, baja en calorías y grasas, equilibrada en proteínas, dirigida a reducir el colesterol LDL, a aumentar el colesterol HDL y a normalizar el peso.




    Se debe potenciar el consumo de: aceite de oliva, de girasol, de lino, de germen de trigo (exprimido en frío y consumido crudo), pan, arroz, pasta, patatas, legumbres, requesón fresco, quesos blancos, carnes y pescados magros, hortalizas y fruta. Es conveniente evitar huevos, mantequilla, tocino, quesos grasos (de cabra, cabrales, parmesano, etc.); cerdo, vacuno graso, despojos, pescados grasos, ostras, mejillones, extractos de carne; bebidas alcohólicas. Vino: un vaso en las comidas. Es necesario conocer el porcentaje de colesterol contenido en los alimentos. Podemos leer algunos datos en las tablas reproducidas a continuación.




     




    

      

        	

          COLESTEROL INSIGNIFICANTE (9-2 mg/ 100 g)


        

      




      

        	

          Leche semidesnatada . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 8




          Yogur de fruta . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 7




          Yogur desnatado . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 2




          Leche desnatada . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 2




          Chocolate Fondant. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 0


        

      




      

        	

          Datos TCA Tablas de Composición de Alimentos (Ministerio de Sanidad)


        

      


    




     




     




    

      

        	

          COLESTEROL BAJO (49-10 mg /100 g)


        

      




      

        	

          Helados . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 20




          Cherna . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 36




          Atún . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40




          Turrones y mazapanes . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 35




          Pasta al huevo cocida . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 31




          Pasta al huevo condimentada con salsa . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 30




          Chocolate blanco . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 26




          Cruasán . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .21




          Chocolate con leche . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 16




          Leche entera . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14




          Yogur entero . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .10




          Crackers integrales . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  10


        

      




      

        	

          Datos TCA Tablas de Composición de Alimentos (Ministerio de Sanidad)


        

      


    




     




     




    

      

        	

          COLESTEROL MEDIO (99-50 mg/100 g)


        

      




      

        	

          Manteca de cerdo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 96




          Tocino . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 57




          Pasta al huevo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 94




          Carne de vacuno cocida . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 70




          Queso tipo burgos . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 80




          Queso de cabra curado . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 90




          Muslo de pollo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 70




          Queso de oveja curado . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 85




          Muslo de pavo, gallina . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 81




          Faisán, filetes de caballa, salchichón . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  80




          Mozzarella fresca . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .78




          Pato . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 76




          Codorniz . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 75




          Nocilla . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 74




          Brazuelo de cerdo, pechuga de pollo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 72




          Cordero. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 71




          Speck, panceta . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 70




          Queso de cabra, parmesano . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 70




          Salmonete, pez espada, salmon . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 70




          Jamón serrano . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 70




          Lacón . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 69




          Vacuno magro o semigraso .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 68




          Pechuga de pollo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 67




          Lubina, mero, conejo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 65




          Cerdo graso . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 70




          Cerdo magro, merluza, lenguado . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 60




          Caballo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 59




          Trucha . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 55




          Boquerones, sardinas . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .52




          Margarina . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 50




          Pulpo, bacalao remojado . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 50




          Almejas, sepia, anguila . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .50


        

      




      

        	

          Datos TCA/Ministerio de Sanidad


        

      


    




     




     




    

      

        	

          COLESTEROL ALTO (1 .480-100 mg/ 100 g )


        

      




      

        	

          Sesos (buey, ternera) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .2.200




          Huevo en polvo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .1.900




          Yema de huevo crudo o cocido . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1.480




          Hígado de pollo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 555




          Huevo entero . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 505




          Huevo crudo o cocido . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 505




          Mollejas cocidas . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .466




          Huevo cocido en tortilla o revuelto . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 505




          Riñón . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 375




          Hígado de cerdo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 320




          Caviar, huevas de pescado . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 300




          Hígado de ternera, de buey . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 300




          Mantequilla . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 250




          Calamares . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 202




          Callos de vacuno . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 155




          Gambas . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 154




          Mejillones . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 150




          Asadura de vacuno . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 150




          Nata . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 140




          Lengua curada . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 140




          Bizcocho . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 116




          Gruyère . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 111




          Cabrales . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 110




          Queso en porciones . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .100




          Emmental . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 100


        

      




      

        	

          Datos TCA/Ministerio de Sanidad


        

      


    


  




  

    
Características


    de la dieta mediterránea




     




     




     




    
CÓMO SE FORMÓ LA DIETA MEDITERRÁNEA




     




    Es preciso remontarse muy lejos, al período neolítico (9000-5500 a. de C.), punto de llegada del hombre de la prehistoria y estación de partida hacia una evolución que nos toca aún muy de cerca.




    Nacieron la ganadería y el cultivo de la tierra. De una economía de subsistencia (recolección, caza, pesca) se pasó a una economía productora de bienes de consumo.




    El impulso «revolucionario» vino de Oriente Medio, de la vasta zona comprendida entre los valles del Tigris, del Éufrates, del Nilo y los oasis de Siria y Palestina.




    Los estudiosos denominan esta zona el «Creciente fértil», por el dibujo geográfico semilunar y las condiciones de fertilidad natural.




    Esos lugares carecían de una tradición de verdadera caza mayor, pero existían plantas y animales desconocidos en otros lugares: el trigo silvestre, la cebada, el mijo, la oveja, la cabra y el cerdo.




    Aquellas poblaciones comprendieron que era posible vivir sin contar de forma determinante con la recolección, la caza y la pesca.




    Fueron las primeras en cultivar los cereales, poniendo las bases de la «cultura rural», que consiste en unir la agricultura a la ganadería.




    Las exigencias del cultivo de la tierra impulsaron a los hombres de aquel tiempo a inventar el arado.




    El problema de la cocción de los alimentos y el de la conservación de los cereales, hortalizas y líquidos se resolvió ingeniosamente con la cerámica y la invención del torno, que luego fue aplicada a otros usos, como el carro.




     




     




    
LA DIETA MEDITERRÁNEA EN ROMA




     




    En la época de los romanos, la dieta mediterránea ya se basaba en tres plantas de gran prestigio: trigo, olivo y vid, y en la miel como edulcorante. Las legumbres, ricas en nutrientes plásticos y calóricos, constituían el plato fuerte cotidiano (garbanzos, habas, lentejas y altramuces). La leche, los productos lácteos, los huevos y los productos de origen vegetal eran consumidos sobre todo por las clases agrícolas, pero en diversa medida también por todos los estamentos de la población.




    Las hortalizas estaban muy difundidas, en particular las lechugas y las acelgas, aderezadas con aceite y vinagre, o con vino y salsas picantes. Cebollas y ajo se utilizaban frecuentemente. Abundaba la fruta, especialmente seca además de fresca, y también en forma de mermeladas preparadas con miel. Se comía también carne y pescado, que, como en Grecia, constituían la verdadera diferencia nutricional entre ricos y pobres. En tiempos de Cicerón, una comida compuesta sólo por vegetales se consideraba algo negativo, sobre todo en la cena, la comida más importante.




    El punto álgido del arte culinario era la preparación de carnes rellenas. Se hacían masas de carne de diversos animales, picadas con sesos y otros despojos, huevos, pasta de cereales, o bizcochos de pan macerado en miel y vino, con aceite sólo de oliva y muchos aromas vegetales siempre obligados y en grandes cantidades.




    No faltaban los dulces en la mesa mediterránea romana, que eran a base de harina, aceite y miel.




    Se utilizaba también el queso, de gran importancia en la alimentación, especialmente el de cabra. Al final de la comida se servía vino mezclado con miel, frutos secos y pastelería casera con aromas.




     




     




    
LOS ALIMENTOS BÁSICOS


    DE LA DIETA MEDITERRÁNEA




     




    EL TRIGO




    Cereal fundamental en la dieta mediterránea, es originario de Kurdistán, grano blando (Triticum vulgare), y africano, grano duro (Triticum durum).




    Llegado a Egipto procedente de China, era considerado un don divino de Isis. Antes de Roma, era desconocido para los latinos, que utilizaban cereales como el mijo y la cebada.




    Es uno de los alimentos perfectos, definido como «huevo vegetal» por su alto valor biológico (V.B. = 64,7). Un panecillo de 50 g proporciona 145 kcal, un huevo 94 kcal.




    Con el grano blando se fabrica el pan (ver tabla en la parte superior de la pág. 19), que fue difundido por los romanos en forma de pan integral fermentado, técnica descubierta por los egipcios. El pan blanco era privilegio de clases adineradas.




    Sólo muchos siglos más tarde, la Revolución francesa lo reivindicará para todos.




    Con el trigo duro se fabrica la pasta alimenticia, que se inventó en China pero se convirtió en un producto típico italiano gracias a los espaguetis (véase tabla de la derecha). Utilizando el huevo (ver tabla de la página siguiente, arriba), como en la pasta al huevo, aumenta sensiblemente el valor energético de los alimentos (ver tabla en la misma página).




     




    

      

        	

          PAN DE TRIGO ( 100 g)


        

      




      

        	

          Calorías ……………………………………………………………...267




          Proteínas…………………………………………………………..8,10 g




          Glúcidos……………………..g……………………………………….64




          Lípidos ………………………g..…………………………………........1




          Colesterol……………………………………………………………...—




          Sodio ……………………………………………………….........665 mg




          Potasio …………………………………………………………..132 mg




          Calcio …………………………………………………………….19 mg




          Fósforo …………………………………………………………...77 mg


        

      




      

        	

          Datos Ministerio de Sanidad


        

      


    




     




     




    

      

        	

          PASTA ALIMENTICIA ( 100 g)


        

      




      

        	

          Calorías ……………………………………………………………...356




          Proteínas…………………………………………………………10,80 g




          Glúcidos…………………….g……………………………………82,80




          Lípidos ………………………g..………………………………......0,30




          Colesterol……………………………………………………………..—




          Sodio ………………………………………………………..........10 mg




          Potasio …………………………………………………………..160 mg




          Calcio …………………………………………………………….17 mg




          Fósforo …………………………………………………………..165 mg




          Vitamina PP (Niacina) …………………………………………...3,4 mg


        

      




      

        	

          Datos Ministerio de Sanidad


        

      


    




     




     




    

      

        	

          HUEVO ENTERO ( 100 g)


        

      




      

        	

          Calorías ……………………………………………………………...156




          Proteínas………………………g……………………………………..13




          Glúcidos………………………..g……………………………………0,5




          Lípidos …………………………………………………….....….11,10 g




          Colesterol……………………mg…………………………………...500




          Sodio …………………………mg………………………….............140




          Potasio …………………………mg………………………………...140




          Calcio …………………………mg…………………………………..50




          Fósforo …………………………mg………………………………..210




          Vitamina A (Retinol)…………………………………………...225 mcg


        

      




      

        	

          Datos Ministerio de Sanidad


        

      


    




     




     




    

      

        	

          PASTA AL HUEVO ( 100 g)


        

      




      

        	

          Calorías ……………………………………………………………...368




          Proteínas………………………g……………………………………..13




          Glúcidos…………………….g……………………………………78,60




          Lípidos ……………………………………………………....……2,40 g




          Colesterol……………………mg…………………………………….94




          Sodio …………………………mg…………………………......…....17




          Potasio …………………………mg………………………………..164




          Calcio ………………………………mg…………………………….522




          Fósforo ………………………………mg…………………………..199




          Vitamina A………………………mcg………………………………..35




          Vitamina PP…………………mg……………………………….….2,20


        

      




      

        	

          Datos Ministerio de Sanidad


        

      


    




     




     




    EL OLIVO




     




    El olivo (Olea europea) es originario de Asia Menor. Hoy en día se halla sobre todo en España, Italia y Grecia.




    De la aceituna, su fruto, se obtiene el aceite, excelente grasa vegetal, altamente calórica, rica en ácidos grasos esenciales insaturados, que el organismo debe ingerir con la dieta, dado que no es capaz de sintetizarlos (ver tabla siguiente).




     




     




    

      

        	

          ACEITE DE OLIVA ( 100 g)


        

      




      

        	

          Calorías ……………………………………………………………...884




          Proteínas……………………………………………………………..…–




          Glúcidos…………………….………………………………………..…–




          Lípidos …………………………………………………….......….99,9 g




          Colesterol……………………………………………………………….–




          Sodio …………………………………………………….....…......trazas




          Vitamina A…………………………………………………….…..trazas




          Vitamina E………………………………………………………..51 mg


        

      




      

        	

          Datos Ministerio de Sanidad


        

      


    




     




     




    Las aceitunas constituyen una alimentación de tipo campesino, acompañadas con pan de trigo. Además de elevada energía, proporcionan un porcentaje elevado de vitaminas A y C (véase tabla siguiente).




     




     




    

      

        	

          ACEITUNAS NEGRAS ( 100 g)


        

      




      

        	

          Calorías ……………………………………………………………...187




          Proteínas………………………g………………………………………1




          Glúcidos…………………….g…………………………………...…0,08




          Lípidos ………………………………………………………......25,10 g




          Colesterol……………………………………………………………….–




          Sodio …………………………mg…………………………...….......225




          Potasio …………………………mg…………………………………...9




          Calcio ………………………………mg…………………………..….62




          Fósforo ………………………………mg………………………...…..18




          Vitamina A…………………………………………………….....22 mcg




          Vitamina C (Ácido ascórbico)….…………………………………20 mg


        

      




      

        	

          Datos Ministerio de Sanidad


        

      


    




     




     




    LA VID




     




    La vid (Vitis vinifera) proviene del Mar Negro y se cultiva en muchas variedades en la zona del Mediterráneo.




    En Italia, el cultivo fue iniciado por los etruscos y obtuvo un notable avance con los romanos, estimulados por las obras de Columela y Paladión, aparte de las alabanzas de Catón, Varrón y Virgilio.




    Ya entonces, la uva se consideraba un alimento energético y terapéutico, fácil de digerir (ver tabla inferior).




     




    

      

        	

          UVA ( 100 g)


        

      




      

        	

          Calorías ……………………………………………………………...61




          Proteínas……………………………………………………….…0,60 g




          Glúcidos…………………….…………………………………..15,70 g




          Lípidos ……………………………………………………..…....0,10 g




          Colesterol…………………………………………………………...…–




          Sodio …………………………………………………….......…...trazas




          Potasio …………………………mg………………………………..192




          Calcio ……………………………mg……………………………….637




          Fósforo ……………………………mg………………………………..4




          Vitamina A………………………………………………………...trazas




          Vitamina C….………………mg………………………………………6


        

      




      

        	

          Datos Ministerio de Sanidad


        

      


    




     




     




    El vino, obtenido por fermentación de la uva, es un producto muy calórico por el claro predominio de alcohol (ver tabla superior derecha).




    Debe beberse en la justa medida porque el alcohol altera la digestión. Es necesario controlarlo cuidadosamente porque puede adulterarse fácilmente.




     




     




    

      

        	

          VINO DE MESA ( 100 g)


        

      




      

        	

          Calorías …………………………………………………………………...78




          Proteínas……………………………………………………………….…0,1




          Glúcidos…………………….………………………………….…….…1,1 g




          Lípidos …………………………………………………………………......–




          Colesterol…………………………………………………………..……….–




          Sodio …………………………mg…………………………….……..........10




          Potasio …………………………mg…………………………...…………..75




          Calcio ……………………………mg………………………...…………….9




          Fósforo ……………………………mg……………………………………..74


        

      




      

        	

          Datos Ministerio de Sanidad


        

      


    




     




     




    LA MIEL




     




    La miel se obtiene de la transformación del néctar de las flores (sacarosa en glucosa y fructosa) en el buche de la Apis mellifera. Además de proporcionar mucha energía, es de fácil asimilación al estar, por así decirlo, predigerida (véase tabla en la página siguiente).




    Su presencia en el Mediterráneo desde el paleolítico superior (hace unos 40.000 años) es documentada por el arte rupestre prehistórico (pinturas de Bicorp y de Dos Aguas, cerca de Valencia).




    En Roma estuvo muy considerada. Júpiter había sido alimentado con miel de abejas. De ella se alimentaban cónsules y emperadores, soldados y gladiadores. Se utilizaba como edulcorante, energético e incluso afrodisíaco.




    La mayoría de la población no adinerada, hasta las últimas décadas, tuvo que buscar las proteínas necesarias en alimentos distintos de la carne y el pescado: en las legumbres, para las proteínas vegetales; en los huevos, la leche y los productos lácteos, para las animales.




     




     




    

      

        	

          MIEL ( 100 g)


        

      




      

        	

          Calorías …………………………………………………………………....305




          Proteínas…………………………g………………………………………..0,5




          Glúcidos…………………….………………………………………..…80,30 g




          Lípidos …………………………………………………………………….....–




          Colesterol…………………………………………………………………….–




          Sodio …………………………mg……………………………………..........11




          Potasio …………………………mg………………………………………..51




          Calcio ……………………………mg……………………………………….5




          Fósforo ……………………………mg……………………………………..6




          Vitamina B…………………………mg…………………………….……….1


        

      




      

        	

          Datos Ministerio de Sanidad


        

      


    




     




     




    LAS LEGUMBRES




     




    Constituyen un alimento rico en sustancias plásticas (proteínas y minerales como calcio, fósforo, hierro) y nutrientes energéticos (glúcidos) pero pobre en grasas (lípidos). Para egipcios, griegos y romanos fueron el plato básico de las clases populares.




     




    Los garbanzos (Cicer arietum), introducidos en la dieta mediterránea desde Oriente y Etiopía, poseen un valor energético mayor que otras legumbres, por el porcentaje de glúcidos, lípidos y fósforo, pero un contenido proteico menor. Poseen propiedades antisépticas de las vías urinarias, diuréticas y vermífugas (véase tabla superior derecha).




     




    Las habas (Faba vicia) son originarias de las zonas mediterráneas, conocidas desde la edad del bronce (3000 a. de C.). Junto con los garbanzos, eran el alimento del rancho militar en Grecia y Roma, gracias a su valor nutritivo. Las calorías de las habas secas son casi equivalentes a las de las lentejas y los guisantes secos.




     




     




    

      

        	

          GARBANZOS SECOS ( 100 g)
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