



     [image: cover]






 	

	    

		

		

		

            A todas las madres, especialmente a las mías (en el cielo y en la tierra). Gracias por cuidar siempre de todos nosotros con tanto amor




		
	



	    


	 	

	    

			 


            
Prólogo 




			



			 






			Cuando quiero recordar algún momento de mi niñez, con sólo volver a respirar el aroma del jabón que siempre había en casa consigo viajar en el tiempo unos cuantos años atrás.




			Si me apetece viajar en el espacio para sentirme un poco más cerca de mis paisajes favoritos sólo tengo que oler la jara, el romero y el tomillo, y de repente me encuentro en mis montes de Toledo.




			Siempre que deseo recordar a mis abuelos queridos, nuestra casa y ese olor «a pueblo» que me hace sentir tan bien, sólo tengo que sentir el aroma que desprende una chimenea, con sus leños empezando a arder, o ese olor a ropa recién planchada que la abuela María doblaba con tanto amor.




			Y, por supuesto, el aroma de la cocina de mis padres, con mi madre a los mandos desde primeras horas de la mañana. Ese olor a cocina trabajada con amor, paciencia y sabiduría..., ése, es inigualable.




			Y es que existen tantos olores ligados a nuestras vidas y a nuestras emociones que sería difícil resumirlos en tan pocas líneas.




			Curiosamente, los olores y los recuerdos se procesan en la misma parte del cerebro; por esa razón, cuando queremos recordar un momento de nuestro pasado nos es más fácil hacerlo si olemos alguna fragancia relacionada con ese recuerdo.




			Pero también los sabores están ligados a nuestra historia personal y a nuestra cultura. Ya desde la infancia somos capaces de decidir qué sabores nos agradan más que otros. Y es que el sentido del gusto y el olfato actúan conjuntamente, y gracias a ellos somos capaces de estimular sistemas y generar reacciones en nuestro organismo, a veces tan increíbles como en el caso que a continuación relato:




			«Un pobre paisano de O Caurel estaba acostado en su cama, víctima de una enfermedad terminal; le quedaban pocas horas de vida.




			De repente percibió el aroma de la comida que más le gustaba: unas empanadillas caseras de carne recién hechas.




			Para él no había nada mejor en el mundo que las empanadillas de su mujer, Carmiña.




			Haciendo un esfuerzo sobrehumano se dirigió al comedor, donde empezó a sentir el vapor que llevaba el aroma a masa de carne y cebolla que emanaba desde la cocina.




			Llegó hasta la mesa de madera donde se encontraban dispuestas las suculentas empanadillas doraditas, recién hechas, y tomó una. ¡Sus esfuerzos habían valido la pena! Sería como su último deseo...




			Cuando se disponía a dar el primer mordisco... ¡zas!, sintió un fuerte golpe en la cabeza que, a causa de la debilidad de sus piernas, casi lo hizo desplomarse.




			Teniéndose en pie a duras penas, al voltearse vio a su mujer con un cucharón de hierro en la mano. Todavía no recuperado del impacto, escuchó que ella le gritaba: “Nin se che ocurra! Que son para o velatorio!”».




			¡Pobre hombre! Pero, quién sabe, a lo mejor el olor a empanadillas le hace resucitar, porque ¿quién no ha oído alguna vez la expresión «este caldo resucita a un muerto»?




			Espero que no haga falta resucitar a nadie, pero os aseguro que los alimentos que he seleccionado cuidadosamente en este libro, gracias a sus nutrientes y a su mezcla de olores y sabores, son capaces de prevenir y aliviar muchas de las enfermedades que habitualmente padecemos. Y, quién sabe, tal vez hasta pueden llegar a «resucitar» a alguien.




			



	    


	 	

	    

			 


            
Introducción 




			



			 






			Los que me conocen saben de mi gran pasión por la medicina y la nutrición. Me encanta poder descubrir algo nuevo cada día. Mi más reciente incursión ha sido en la cocina. Siempre he estado rodeada de magníficas cocineras: mi madre, mis abuelas, mis tías… Quizá porque siempre me lo habían dado resuelto, nunca había tenido la necesidad de ponerme yo misma «manos a la obra». Pero tras mi paso por el programa «Las mañanas de La 1», en el que además de colaborar como nutricionista participaba en las recomendaciones nutricionales de cada plato en la cocina, se me despertó ese gusanillo que hasta entonces estaba dormido. Y en este despertar ha tenido mucho que ver mi madre. Para mí es mi referencia más cercana y fiable. De hecho, su esmerada y amorosa forma de cocinar es la responsable de que todos en la familia gocemos de buena salud.




			Muchas mañanas paso por casa de mis padres y aprovecho para desayunar con mi madre, mientras en el fuego ya se está cocinando algo para la comida del mediodía. Es un ratito que compartimos las dos y nos encanta. Hablamos de todo un poco, nos contamos nuestras alegrías, nuestras preocupaciones…, y ella, a sorbitos de café recién hecho (parece que puedo olerlo ahora mismo), me cuenta todos sus dolores: que si ayer le dio un calambre nocturno, que si por la tarde tuvo un dolor de cabeza fortísimo, que si no ha dormido nada... Y así un sinfín de patologías, no de gravedad, pero que afectan a su calidad de vida.




			Así que un día, en uno de estos desayunos, y aprovechando que estaba empezando a preparar la comida del mediodía, se nos ocurrió elegir un alimento que de alguna manera pudiera aliviarla (ese día se levantó con ardor de estómago y dolor en el vientre). Decidimos, pues, no tomar café, sino infusión de manzanilla, y para la comida nos inclinamos por un plato de arroz con pollo cocido y una manzana al horno. Por la tarde el ardor había desaparecido y ya no le dolía el estómago.




			El día siguiente el problema era un calambre muy fuerte en una pierna, así que, sospechando que fuera causado por déficit de algún mineral (potasio o magnesio), incluimos en sus comidas del día una receta con plátano y un poco de chocolate negro. Hicimos lo mismo en los días sucesivos, junto con un poco de ejercicio, hasta que el calambre desapareció.




			Durante un tiempo seguimos la misma rutina para tratar distintos dolores o patologías, de manera que, casi sin darnos cuenta, al cabo de unos meses habíamos recopilado nuestro propio «vademécum culinario»: este que hoy tienes en tus manos.




			No todas las recetas son de mi madre, ni todas las enfermedades las ha padecido ella (pobrecita si así fuera), pero la idea que surgió a partir de este ejercicio que creamos juntas me dio pie para escribir acerca de las posibilidades nutricionales y terapéuticas de muchos alimentos. De este modo, recopilé recetas y las relacioné con determinadas patologías que solemos padecer, con el objetivo de poder ayudar desde el punto de vista nutricional a superarlas.




			Espero sinceramente que disfrutes este libro, y que procures tener siempre en tu despensa alguno de estos alimentos, porque tu olfato, tu gusto y, en definitiva, tu salud te lo agradecerán.




			



	    


	 	

	    

			 


            
Primera parte 




			



			 






			
Olores y sabores de hoy y de mañana 




			



	    


	 	

	    

             


El poder de los alimentos 




			



			 






			Los olores, la vinculación afectiva y la sexualidad están íntimamente relacionados con el sistema límbico profundo (que se encuentra en el centro de nuestro cerebro). El sistema límbico es la parte del cerebro que procesa el sentido del olfato. Un olor activa directamente los nervios olfativos que van a esa parte del cerebro. Por ello nos atraen los olores agradables o que nos son familiares y nos repelen los olores desagradables. Y también por esa razón muchos aromas provocan efectos saludables en nuestro organismo y hasta en nuestro estado de ánimo. 




			Pero, además, el sentido del olfato está ligado de manera irremediable al gusto: el olor y el sabor de los alimentos son los que originan parte de la secreción gástrica, antes de que los alimentos lleguen al estómago e incluso antes de que entren en la boca. 




			Esta secreción gástrica está regulada por mecanismos nerviosos y hormonales. Los neurotransmisores básicos u hormonas, que estimulan directamente la secreción de las glándulas gástricas, son la acetilcolina, la gastrina y la histamina. Todas estas acciones se producen tras la unión con los receptores de las células secretoras. Posteriormente a ésta, se activan los procesos de secreción. 




			La acetilcolina provoca la secreción de todos los tipos de células secretoras de las glándulas gástricas: HCl (ácido clorhídrico), pepsinógeno, moco y gastrina. A su vez, la gastrina y la histamina son potentes estimulantes de la secreción de ácido. 




			Hay además otras sustancias que estimulan la secreción de las células gástricas, como los aminoácidos circulantes, la cafeína y, posiblemente, el alcohol. 




			Suele decirse que la secreción gástrica se desarrolla en tres etapas separadas: cefálica, gástrica e intestinal. Pero, en realidad, estas tres etapas se confunden: 




			



			 






			* Etapa cefálica: tiene lugar incluso antes de que los alimentos lleguen al estómago. Se debe al aspecto, olor, recuerdo y sabor de los alimentos. Cuanto mayor sea el apetito más intensa será la estimulación. 


			

			* Etapa gástrica: cuando los alimentos llegan al estómago excitan los reflejos vagovagales, los reflejos entéricos locales y el mecanismo de la gastrina, que a su vez inicia una secreción de jugo gástrico que perdura durante las horas que el alimento permanece en el estómago. 


			

			* Etapa intestinal: la presencia de alimento en la parte alta del intestino, sobre todo en el duodeno, también provoca que el estómago secrete pequeñas cantidades de jugo gástrico. 




			



			 






			En la actualidad, existen multitud de enfermedades que sabemos que están directamente asociadas a la alimentación: determinados cánceres, la obesidad, enfermedades cardiovasculares, la osteoporosis, la hipertensión, etcétera. Pero no debemos pensar sólo en enfermedades físicas, sino también en las mentales: cada vez más estudios relacionan determinadas patologías, como la depresión, la hiperactividad y hasta el autismo con, entre otros factores, una mala salud intestinal como consecuencia de una mala alimentación. 




			Pero la buena noticia es que es posible mejorar nuestra salud con una correcta selección de los alimentos de la cesta de la compra. Si tenemos más información acerca de lo que comemos, podremos seleccionar aquello que más nos convenga desde el punto de vista nutricional. Además, ante determinadas patologías podremos saber cómo la alimentación ejerce también un poder curativo y preventivo. 




			Asimismo, a medida que la ciencia avanza, contamos con más alimentos que pueden mejorar la salud del consumidor. Son los llamados alimentos funcionales. Pero ¿qué son exactamente? 




			



			 






			
Alimentos funcionales 




			



			En los últimos años es cada vez más habitual encontrar en nuestra cesta de la compra alimentos enriquecidos con calcio, o ricos en vitamina D, antioxidantes o probióticos. Son los llamados alimentos funcionales. Se entiende por alimento funcional aquel que contiene ingredientes o suplementos que aportan un beneficio adicional específico a su valor nutricional básico (ya sea psicológico o fisiológico). Este concepto nació en Japón en los años ochenta. Se trata de alimentos destinados a un uso terapéutico, que antes de salir al mercado deben ser aprobados por el Ministerio de Salud. Pese a ello, en Europa aún no están definidos ni reconocidos por la legislación vigente. 




			En la Unión Europea está prohibido que en el etiquetado de estos productos se especifiquen sus propiedades preventivas, curativas o terapéuticas del tipo que sean, algo que no ocurre en Estados Unidos, por ejemplo, donde sí se puede detallar que estos productos reducen el riesgo de padecer enfermedades. 




			Algunos de los «ingredientes» que suelen formar parte de estos alimentos son los probióticos y prebióticos, los ácidos grasos omega-3, omega-6 y omega-9 y el licopeno. A continuación veremos con más detalle sus características. 




			



			 






			Los probióticos 




			



			 






			Los probióticos son componentes microbianos con efectos beneficiosos para la salud y el bienestar del consumidor. Son el ejemplo más característico de alimento funcional. Se consideran ingredientes alimentarios y no farmacéuticos, con un potencial profiláctico (preventivo) e incluso terapéutico en el desarrollo y prevalencia de algunas afecciones del ser humano. En general, sus efectos beneficiosos son los siguientes: 




			



			 






			* Modulan la microflora intestinal. 




			* Brindan mayor resistencia contra las enfermedades infecciosas.  


			

			* Poseen un efecto profiláctico y terapéutico en diarreas. 




			* Atenúan la intolerancia a la lactosa. 


			

			* Reducen el colesterol plasmático. 


			

			* Alivian la enfermedad intestinal inflamatoria. 


			

			* Ayudan a superar enfermedades atópicas (alergias). 


			

			* Previenen el cáncer (en especial, del cáncer de colon). 


			

			* Retardan el envejecimiento. 




			* Emplean las bacterias lácticas como vacunas vivas orales para prevenir distintas afecciones. 




			



			 






			En su mayoría, los probióticos se ingieren mediante el consumo de productos lácteos fermentados, en los cuales diferentes microorganismos originan modificaciones controladas de sus componentes con el objetivo de mejorar sus características organolépticas. El consumo de probióticos se ha incrementado, sobre todo en forma de yogur y otras leches fermentadas que utilizan como probióticos cepas de Bifidus essensis, L. casei imunitass, Lactobacillus, Bifidus lactis, etcétera (¿a quién no le suena la marca Actimel?). 




			

			 


			

			

			Los prebióticos 




			



			 






			Son ingredientes alimentarios no digeribles que estimulan selectivamente el desarrollo y/o actividad de una especie bacteriana (o de un limitado número de ellas) en el intestino, con el objetivo de mejorar la salud del hospedador. Por ello, los prebióticos se consideran suplementos dietéticos que modifican la composición de la flora intestinal. Algunos ejemplos: ciertos carbohidratos no digeribles tipo fructooligosacáridos (FOS), así como algunos péptidos, proteínas y lípidos. 




			



			 






			Los ácidos omega-3, 6 y 9 




			



			 






			Los ácidos omega-3 y omega-6 son dos ácidos grasos poliinsaturados, llamados esenciales porque nuestro cuerpo no puede sintetizarlos por sí mismo. Por ello, debemos incorporarlos mediante la dieta. 




			El omega-9 es un ácido graso monoinsaturado que, a diferencia de los anteriores, puede ser producido por nuestro cuerpo, aunque también podemos obtenerlo mediante la dieta. 




			



			 






			Por qué son tan importantes para el organismo 




			



			 






			Porque determinadas grasas «buenas» como éstas son absolutamente necesarias como precursoras de otros compuestos que intervienen en multitud de funciones en nuestro organismo; por ejemplo para regular la inmunidad, las inflamaciones, el corazón, la piel, el sistema nervioso, los huesos o el sobrepeso, así como para prevenir distintos tipos de cáncer. 




			



			 


			

			





			Beneficios del omega-3: 




			



			 






			* Puede ayudar a reducir el riesgo cardiovascular (infartos, ictus, hipertensión).


			

			* Reduce el riesgo de padecer determinados cánceres. 


			

			* Disminuye el colesterol «malo» (LDL). 


			

			* Protege contra enfermedades degenerativas (como el alzheimer). 


			

			* Previene enfermedades oculares. 


			

			* Mejora las defensas y la capacidad de concentración. 




			



			 






			Beneficios del omega-6: 




			



			 






			* Mejora la piel y el cabello. 


			

			* Previene el estreñimiento. 


			

			* Aumenta las defensas. 


			

			* Previene la pérdida de minerales en los huesos. 


			

			* Es beneficioso en distintos problemas reproductivos. 




			



			 






			Beneficios del omega-9: 




			



			 






			* Puede contribuir a disminuir el riesgo de enfermedades cardiovasculares.


			

			* Reduce el riesgo de patologías cerebrovasculares. 


			

			* Aumenta el colesterol bueno (HDL) y disminuye el malo (LDL). 


			

			* Facilita la eliminación de placas de ateroma en las arterias. 




			




			 


			

			





			Los beneficios de los tres en un adecuado equilibrio: 




			



			 






			* Mejoran los niveles de concentración y aprendizaje. 


			

			* Tienen un efecto antiinflamatorio en órganos y tejidos. 


			

			* Aumentan las defensas. 


			

			* Mantienen piel y mucosas sanas. 


			

			* Fortalecen huesos y dientes. 


			

			* Favorecen las arterias más elásticas y flexibles. 


			

			* Disminuyen el colesterol malo y aumentan el bueno. 




			

			




			 






			Beneficios del omega-3, 6 y 9 para los más pequeños




			



			 






			En el caso de los niños, además de un beneficio similar a los obtenidos por los adultos, se ha comprobado un especial aumento en la capacidad de concentración y memoria, mejoras en el desarrollo del sistema nervioso y una reducción de los casos de alergias y dermatitis atópicas, y de la mortalidad en general. De hecho, hoy en día casi todas las fórmulas infantiles contienen un suplemento de alguno de estos ácidos grasos saludables. 




			



			 


			

			

			





			Fuentes de obtención de omega-3, 6 y 9 




			



			 






			* Fuentes de omega-3: semillas de lino, nueces, soja, pescados azules (salmón, sardina, arenque, caballa). 


			

			* Fuentes de omega-6: carnes rojas, huevos, pollo, productos lácteos, aceites de soja, de oliva, de canola, de maíz, de cártamo, de girasol, cacahuetes, semilla de algodón y fibra de arroz. 




			* Fuentes de omega-9: grasas vegetales y animales, aceite de oliva, aceite de girasol, aceite de canola, nueces, almendras, cacahuetes, semillas de girasol, aguacates. 




			

			




			 






			¿Es suficiente con la alimentación habitual o conviene un complemento?




			



			 






			Depende de si incluyes habitualmente en tu dieta alimentos que contienen estos ácidos grasos saludables. Si sospechas que la cantidad que ingieres a lo largo de una semana es insuficiente, debes incluir algún complemento, ya sea en comprimido, en perlas o en forma de alimento funcional enriquecido con algún ácido graso, leche o huevos con omega-3, por ejemplo. 




			



			 






			En qué circunstancias conviene tomar complementos 




			



			 






			En casos de historia familiar o personal de enfermedades cardiovasculares, retrasos en el crecimiento, problemas dermatológicos, de concentración (sobre todo en niños) o problemas de hipercolesterolemias. 




			En la actualidad existen muchas marcas que los comercializan. Pueden tomarse en forma de pastillas o perlas. Se venden tanto por separado como en compuestos con una proporción adecuada entre ellos. Puedes encontrarlos en herbolarios o en farmacias. Aunque las recomendaciones sobre la dosis adecuada de cada uno varían según la documentación consultada, podríamos establecer como dato general una relación de 4:1 (cuatro partes de omega-6, que es el más abundante en la naturaleza, por una de omega-3). Pero debes tener cuidado, porque el consumo excesivo de ácidos omega-6 produce un desequilibrio que puede provocar problemas de inflamación y contribuir al desarrollo de enfermedades como cáncer, artritis y patologías coronarias. 




			



			 






			¿Puedo tomar alimentos enriquecidos con omegas? 




			



			 






			Sí, siempre que sea en el contexto de una alimentación equilibrada y necesites cubrir un déficit de estos ácidos. En general, en las proporciones adecuadas deberían poder consumirse en todas las edades. De hecho, como señalé antes, estos omegas se están incluyendo ya en casi todas las fórmulas infantiles. 




			Sobre todo, ten en cuenta que no es recomendable un exceso de omega-6 en personas con problemas inflamatorios, artritis y enfermedades coronarias. Pero, en cualquier caso, para llegar a descompensar el omega-3 sería necesaria una ingesta de grandes dosis de omega-6. 




			Tampoco es recomendable un exceso de omega-3, ya que tiene la capacidad de «licuar» la sangre. 




			



			 






			Ingestas Diarias Recomendadas (IDR) de omega-3 




			



			 






			Los ácidos grasos omega-3 (EPA, DHA y DPA) deben consumirse diariamente para garantizar un correcto metabolismo de las grasas. Recuerda en todo momento que nuestro organismo no puede prescindir de las grasas: el problema, como sucede siempre, reside en el adecuado equilibrio de su aporte, tanto en calidad como en cantidad. 




			Los omega-3 desempeñan una importante misión en la prevención de muchas enfermedades. En 1996 se revisaron los niveles de consumo diario de los distintos nutrientes recomendados para la población. La SINU (Sociedad Italiana para la Nutrición Humana) incorporó los ácidos grasos omega-3 dentro de los nutrientes esenciales. Concretamente, aconsejaba un consumo diario de un gramo de ácidos grasos omega-3. Además se establecieron sugerencias según los distintos grupos de población: 




			



			 






			* El exceso de ácidos grasos omega-6 no equilibrados con la cantidad adecuada de los omega-3 provoca enfermedades de tipo inflamatorio. 


			

			* El Departamento Canadiense de Salud recomienda una dieta que contenga al menos 1,8 g de omega-3. En la actualidad, el consumo medio de omega-3 en Norteamérica y en Europa es de 0,5 g al día. 
 

			

			* La Organización Mundial de la Salud (OMS) aconseja que los productos para recién nacidos y niños se enriquezcan con ácidos grasos omega-3. 
 

			

			* La Fundación Británica de la Nutrición recomienda que el 5 % del total de la energía provenga de los ácidos grasos omega-3. 




			* La Administración de Alimentos y Medicamentos de Estados Unidos (FDA) y su centro de seguridad alimentaria y nutrición aplicada sugieren aumentar la ingesta de ácidos grasos omega-3 de larga cadena, EPA, DHA y DPA. En sus recomendaciones no se hace alusión al precursor de éstos, el ácido linoleico, ya que en el organismo el porcentaje de conversión en sus derivados es menor al 5 %. 




			



			 






			Llegados a este punto cabría plantearse si todas las fuentes de ácidos grasos omega-3 son adecuadas. La respuesta es clara: no todas lo son. La explicación hay que buscarla en el progreso. Por ejemplo, antes los huevos eran ricos en omega-3, pero han cambiado mucho y su aporte nutricional se ha reducido hasta ser casi nulo, de ahí que últimamente se enriquezcan de manera artificial con estos nutrientes. Esto se debe a que los pollos son alimentados con una dieta sin omega-3 y, como resultado, sus huevos no tienen estos nutrientes esenciales. 




			Hoy en día, los pescados que ingerimos también se han visto afectados negativamente por el avance tecnológico, ya que al ser animales que no se crían en su medio natural no disponen de fitoplancton, que es un alimento rico en omega-3. 
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			El licopeno 




			



			 






			El licopeno es un pigmento natural que aporta el color rojo de ciertos vegetales y frutas, como el tomate, la sandía y los albaricoques, entre otros. 




			Pertenece a la familia de los carotenoides, sustancias que no son directamente sintetizadas por el cuerpo humano. Así que, para aprovechar sus propiedades, debemos consumir aquellos vegetales y microorganismos que sí son capaces de sintetizarlas; en general, todos los de color rojo o anaranjado. 




			



			 






			Qué beneficios aporta 




			



			 






			Cada vez más estudios epidemiológicos sugieren que el consumo de licopeno tiene una acción beneficiosa para la salud humana, ya que reduce notablemente la incidencia del envejecimiento, de las patologías cardiovasculares y de las cancerosas, sobre todo de las de próstata, pulmón y tracto digestivo. 




			



			 






			* Reduce los niveles de colesterol en sangre y el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares.  


			

			* Es eficaz en la acción preventiva contra ciertas patologías cancerosas.  


			

			* Presenta propiedades de antienvejecimiento. 




			* Refuerza las defensas mejorando el sistema inmunitario. 


			

			* Combate la infertilidad masculina. 




			



			 






			Cómo actúa 




			



			 






			El licopeno presenta propiedades antioxidantes en la prevención del daño celular al neutralizar los radicales libres generados en los procesos oxidativos, que son uno de los principales responsables de las enfermedades cardiovasculares, el cáncer y el envejecimiento. 




			Además, actúa modulando las moléculas responsables de la regulación del ciclo celular y produciendo una regresión de ciertas lesiones cancerosas. 




			También reduce la oxigenación de las proteínas de baja densidad (LDL, colesterol «malo»), por lo que disminuye los niveles de colesterol en sangre. 




			Este pigmento antioxidante rojizo, que no se diluye en agua, se absorbe mejor si se ingiere conjuntamente con una grasa. Por ejemplo, si lo acompañas de un aceite de oliva extra virgen de calidad superior, estarás favoreciendo y mejorando tu dieta diaria y tu salud. 




			



	    


	 	

	    

             


			

			
La dieta mediterránea 




			



			 






			La Unesco ha aprobado la inscripción de la dieta mediterránea en la Lista Representativa del Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad, pues considera que se trata de un estilo de vida que se transmite de generación en generación, como una expresión, un uso o un conocimiento que las comunidades y los grupos reinventan constantemente en función de su entorno; que interactúa con la naturaleza y la historia y que infunde un sentimiento de identidad y continuidad, contribuyendo así a promover el respeto hacia la diversidad cultural y la creatividad humana. 




			



			 






			
Qué es la dieta mediterránea 






			Es una filosofía de vida basada en una forma de alimentarnos, de cocinar los alimentos, de compartirlos, de disfrutar de nuestro entorno y de nuestro paisaje, de vivir y relacionarnos con el medio, de generar arte y cultura, historia y tradiciones vinculados a nuestros alimentos emblemáticos y a su origen. 




			Se trata de un legado cultural extraordinario que incluye a todos los pueblos de la cuenca mediterránea, y cuya variedad y autenticidad han dado lugar a una combinación equilibrada y completa de los alimentos, basada en productos locales, frescos y de temporada. Se caracteriza por: 




			



			 






			* La abundancia de alimentos de origen vegetal, como pasta, pan, arroz, verduras, hortalizas, legumbres, frutas y frutos secos.  




			* El empleo del aceite de oliva como principal fuente de grasa. 




			* Un consumo moderado de pescado, marisco, aves de corral, productos lácteos (yogur, quesos) y huevos.  




			* La ingesta de pequeñas cantidades de carnes rojas. 




			* Un consumo moderado de vino, generalmente durante las comidas (la Unesco también menciona el té). 




			



			 






			A lo largo de los años se ha producido una selección natural de los cultivos que mejor han sobrevivido al transcurso histórico y que son los que conforman la afamada trilogía mediterránea: cereal, olivo y vid. Los alimentos que proporcionan son básicos y han compartido con otros el protagonismo genuino y diferenciador de todas las culturas mediterráneas. 




			La dieta mediterránea es el fruto de las relaciones interculturales que nuestras comunidades han conformado a lo largo de la historia. Es el elemento común y parte esencial de nuestro patrimonio cultural inmaterial. 




			Los pueblos mediterráneos han sedimentado hábitos propios y reconocibles, que trasladan a la mesa culturas y paisajes diferenciados y singulares. Una serie de dinámicas milenarias que han dejado huellas evidentes. Probablemente, la dieta mediterránea constituya una de las más presentes, sólidas y permanentes. Ha sido, y continúa siendo, un patrimonio cultural evolutivo, dinámico y vital. 
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