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LA DIETA MEDITERRÁNEA

Es considerada un modelo saludable desde principios de la década de 1950, cuando Keys 
realizó un estudio comparativo en países como Grecia, Finlandia, Japón y Estados Unidos, 
en el que se relacinaron los niveles de colesterol en plasma con la mortalidad cardiovascular. 

Posteriormente se han realizado estudios en los que se relaciona con aumento de la esperanza 
de vida y retraso en la aparación de enfermedades como Hipertensión Arterial, Diabetes 
Mellitus, Insuficiencia Renal Crónica, ciertos tipos de cáncer y de patologías autoinmunes.

Ejemplos de los innumerables avances sociales y científicos, son la creación del Instituto 
Europeo de la Dieta Mediterránea, con sede en Málaga, y la Declaración de la FAO de 
“Los Derechos Alimentarios del Hombre” (Barcelona, 1996) en la que se acuerda 
internacionalmente que las características de la alimentación mediterránea deben incorporarse 
a todas las recomendaciones nutricionales.

La Dieta Mediterránea se define como la propia de los países ribereños al Mar Mediterráneo, 
cuya base es la trilogía Pan-Aceite-Vino, con sus particulares diferencias por regiones (clima, 
historia, economía...), lo que le aporta su variedad y riqueza.

Su origen es tan antiguo como lo son sus pueblos y cada uno de ellos ha ido aportando sus 
características a lo largo del tiempo, hasta ser como hoy la conocemos.

Es en la civilización egipcia donde se encuentra sus orígenes concreto ya que eran agricultores 
y emplearon el trigo para hacer pan y la cebada para producir cerveza, así como la salazón.

Con Alejandro Magno se introdujo el aceite de oliva tanto para alimentación como para 
iluminación. En su esplendor apareció el vino.

En la época del Impero Romano se desarrolla el cultivo de olivos, cereales, legumbres y vid.

Es con el Islam cuando se hace más rica y variada la cocina mediterránea, gracias a sus 
especies, huertas de regadío y repostería. Incorporaron la pasta procedente de Asia y 
establecieron un orden en las comidas, que es el que aún se sigue en España.

Por último, el descubrimiento del Nuevo Mundo hizo aportaciones muy variadas y tan 
importantes como la patata, el café y el cacaco.

Se crea así una cocina compleja, rica, con contrastes, adecuada a las necesidades de los 
individuos que han habitado los países del Mar Mediterráno durante siglos.
Se caracteriza por el predominio de frutas, verduras, legumbres, harinas sin refinar, pescado 
y aceite de oliva, rico en ácido oleico, ácido graso monoinsaturado reconocido como más 
saludable. Esto es debido a sus características físico-químicas (alterables en el proceso 
de refinación), que tienen la propiedad de disminuir LDL y aumentar HDL. Además, su 
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contenido en vitaminas liposolubles (A, C, D, E) evita la oxidación de LDL. Así, el aceite de 
oliva se considera la clave de la dieta mediterránea.

Recomendaciones Nutricionales Generales

Proporción de nutrientes aconsejados en la dieta para la población general, con el objetivo 
de mejorar y mantener su salud.

Se expresa en % de energía que aportan:

Carbohidratos: 50-60% de los cuales, el 90% deben ser complejos.
Lípidos: 30-35%, de los cuales, la proporción recomendadada es:
Ácidos Grasos Saturados (esteárico): 5-7%
Ácidos Grasos Poliinsaturados (linoleico): 5%
Ácidos Grasos Monoinsaturados (oleico): 15-20%. Es el que tiene el aceite de oliva.
Proteínas: 10-15%. Están formadas por 20 aminoácidos, de los cuales, 8 son esenciales, es 
decir el organismo debe recibirlos por aporte externo (p.e.: triptófano).
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