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Desde el Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacion
somos conscientes de la importancia que tiene la Dieta
Mediterranea en nuestra alimentacién diaria, y sobre todo,

para el buen desarrollo de los nifios y de la juventud espaiiola.

A lo largo del tiempo, la Dieta Mediterrdnea se ha consolidado
como un patrén de alimentacién, variado y equilibrado.

Debido a todas sus cualidades, y gracias a los beneficios que
aporta este estilo de vida, ponemos en marcha diferentes acciones
de comunicacién y acciones educativas, dirigidas a nuestros
escolares espaiioles, a través de talleres teérico-prdcticos, para
que interioricen las ventajas de la Dieta Mediterrdnea y la prdctica
de actividad fisica regular como habito diario.

Para que esta recomendacién llegue a los escolares, es de vital
importancia poder contar con la inestimable colaboracién de los
padres y profesores. En esta guia encontrard toda la informacién
necesaria sobre la Dieta Mediterrdnea para que se la transmita a
sus hijos o alumnos.

La guia también incluye un cuestionario para evaluar los
conocimientos adquiridos. Esperamos que le sea de gran utilidad.



2 El Mediterraneo Y su historia

La cuenca del Mediterraneo

incluye los territorios cuyas aguas vierten al mar Mediterrdneo, es
decir: el Sur de Europa, el Norte de Africa (prolongondose hacia
su interior con la Cuenca del Nilo) y la zona mds occidental
del Asia, riberefia con este mar, que también se conoce como
Oriente Préximo.
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La etimologia de este mar

procede del latin «Mar Medi Terraneum», cuyo significado es
«mar en el medio de las tierras». De esta manera, comunica con
el océano Atldntico a través del estrecho de Gibraltar; al noroeste,
contacta con el mar Negro por el estrecho de Dardanelos, el mar
de Mdrmara y el estrecho del Bésforo. En el sureste, contacta con
el mar Rojo debido a la accién humana, que excavé el canal de
Suez.
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Historica y culturalmente

la cuenca del Mediterréneo es el lugar de nacimiento y desarrollo
de la civilizacién occidental, que, si bien puede buscar sus
origenes en Mesopotamia (Tigris y Eufrates desembocan en el
golfo Pérsico, y por tanto corresponden a la cuenca del indico),
bdsicamente se desarrollé en los antiguos Egipto, Israel y Fenicia,
alcanzando su méxima importancia en la Antigiedad cldsica de
Grecia, Roma y Espafia, quienes convirtieron al Mediterrdneo
en su Mare Nostrum estableciendo el limite de su Imperio con su
cuenca.



L

La extension de la civilizacion

occidental al norte y este de Europa durante la Edad Media, y
la irrupcién del Islam en el espacio mediterrdneo, significé la
ruptura de la unidad de éste, pero siguié habiendo un abundante

infercambio comercial y cultural entre sus orillas.
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Aqui se han desarrollado

las denominadas civilizaciones mediterrdneas, cuya continuidad
en el tiempo hasta nuestros dias, se manifiestan en la llamada
“cultura mediterrdnea”, que es en gran parte comin a los distintos
paises, aunque con profundas diferencias politicas y religiosas.
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Entre los rasgos comunes

de la “cultura mediterrdnea”, ademds de la herencia cultural
de la Antigiedad clésica y del enfrentamiento secular de
civilizaciones (grecorromana, judeocristiana, isldmica), destaca
la Dieta Mediterrédnea con sus tres alimentos bdsicos y més
caracteristicos: pan de trigo, aceite de oliva y vino de la vid, que
han sido elaborados desde la més remota antigiedad, a partir
de productos agricolas y cultivos especificamente adaptados a la
region.
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Es un estilo de vida

comUn a todos los pueblos de la cuenca mediterrdnea. Paisajes,
cultivos, mercados, celebraciones, tertulias, vida al aire libre...
Los mediterrédneos no nos sentamos a la mesa sélo para comer,
sino para comer juntos y disfrutar de la compaiia de amigos y
familia. Una herencia milenaria que debemos seguir transmitiendo
a las generaciones futuras.



3 ¢Qué es la Dieta Mediterranea?

El término dieta proviene de la antigua palabra griega
"diaita", que significa estilo de vida, y que define a la

perfeccién el concepto de Dieta Mediterrdnea.

Es un estilo de vida, basado en lo que comemos y
en cémo lo comemos. Es una forma de alimentarnos, una
manera particular de cocinar los alimentos, de compartirlos,
de disfrutar de nuestro entorno y nuestro paisaje, de vivir y
de relacionarnos con el medio, de generar arte y cultura,
historia y tradiciones vinculadas a nuestros alimentos més
emblemdticos y a su origen.

Dada su ubicacion estratégica, el Mediterréneo
ha funcionado como punto de encuentro entre continentes.
Una encrucijada de caminos y culturas, de ideas, conoci-
mientos y personas, que a lo largo de mds de ocho mil afios
de historia ha ido catalizando buena parte de nuestra evo-
lucién cultural.

En el Mediterraneo se fusionan a la perfeccién
el paisaje, la agricultura y la cultura. Su geografia, el sol, el
mar, el clima y los acontecimientos histéricos han propiciado
que en la cuenca mediterrdnea se produjera una seleccién
de alimentos y una manera de cocinar diferente.
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La trilogia mediterranea
(El trigo, la vid y el olivo).

¢Qué alimentos forman parte
de la Dieta Mediterranea?

La Dieta Mediterrclnea se caracteriza,

La abundancia de
alimentos vegetales.

El consumo moderado de
pescado, marisco, aves de
corral, productos lacteos
(leche, yogur, quesos) y

Pan, pasta, arroz, verduras,

legumbres, frutas y frutos

El consumo de pequenas
cantidades de carnes rojas.

e 4
El aceite de oliva como
fuente principal de grasa

El vino consumido con
moderacion generalmente
durante las comidas
(adultos).




5 Muchomas que gastronomia

La cocina mediterranea es una sabia
combinacién de alimentos, haciendo que la
dieta mediterrdnea sea equilibrada, rica y com-
pleta.

Ampliamente reconocida en la gastronomia
mundial, porque los productos que la componen
gozan de unas cualidades naturales, valiosas y

reconocidas para nuestro bienestar.
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Es econdmica en recursos y logra
con pocos y sencillos ingredientes, platos de un
gran valor nutricional, sabrosos y muy apeteci-

bles.
@

6 Patrimonio Cultural Inmaterial
de la Humanidad

El Comité Intergubernamental de la UNES-
CO para la Salvaguardia del Patrimonio Cultural
Inmaterial acordé inscribir la Dieta Mediterrénea
en la Lista Representativa del Patrimonio Cultural
Inmaterial de la Humanidad.

La candidatura fue presentada conjun-
tamente por Espafia, Grecia, Italia, Portugal,
Chipre, Croacia y Marruecos, y la coordina-
cién técnica la llevé a cabo la Fundacién Dieta
Mediterranea.

En nuestro pais, este proyecto, liderado
por el Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimen-
tacién, cuenta con el apoyo de todas las Comu-
nidades Auténomas, numerosos Ayun’romien’ros,
y del conjunto de la sociedad civil, a través de
adhesiones personales y centenares de asocio-
ciones de todo tipo.




Consejos 10.0 para disfrutar
de la Dieta Mediterranea

Utiliza
para acompanar

ensaladas, guisos, aperitivos...

Come muchos

Las verduras,
hortalizas y frutas son fuente
de minerales, vitaminas y
fibra, y aportan una gran
cantidad de agua.

No te olvides de

Los carbohidratos
deben formar parte de tu
dieta diaria porque aportan
energia y vitalidad.

Aprovecha los

Podrds disfrutar las frutas
y verduras en su mejor
momento, con todos sus
nutrientes y el mejor sabor.

Principalmente leche,
yogur y quesos.

y huevos.

La

siempre mejor si forma

parte de platos de verduras y
cereales.

y también debes
tomarlo entre horas.

Fl es la bebida mds
refrescante y la mds sana.
i para

|
beber agua!

Haz todos los dias,
al menos :
Es tan importante como

y ademds es muy
divertido.




8 Sabes cudl es el secreto de la
piramide de la Dieta Mediterranea?

La piramide tradicional

de la Dieta Mediterrdnea se ha puesto al dia
para adaptarse al estilo de vida actual. Por
iniciativa de la Fundacién Dieta Mediterrd-

Consumir
ocasionalmente

nea, y en colaboracién con numerosas
entidades internacionales, un amplio
grupo de expertos pertenecientes a
disciplinas diversas, desde la nutri-

cién a la antropologia, pasando .
Consumir

cada dia

; Consumir en
% cada comida

\ principal
de cocinarlos 'y @ ‘

consumirlos. % m i

La piramide sitia en la base el agua y el ejercicio fisico, junto a los alimentos de origen vege-
tal, que proporcionan nutrientes clave y antioxidantes, los cuales contribuyen al bienestar general
y a conseguir una dieta equilibrada. Por estas razones, deberian ser consumidos con una mayor
frecuencia que los alimentos situados en los niveles centrales y en el vértice. Estos Gltimos se deben

por la sociologia y la agricul-
tura, ha consensuado un nue-
VO esquema que enriquece
la representacién gréfica
con la incorporacién de
elementos cuadlitativos,

tales como la forma

consumir en cantidades moderadas y de manera ocasional, reservéndolos para ocasiones festivas
y excepcionales.

La piramide establece pautas alimentarias de cumplimiento diario, semanal y ocasional, para

lograr una dieta variada y equilibrada.



DIARIAMENTE

Las comidas principales no pueden prescindir fruta y

de algunos elementos basicos:

Cinco piezas af giq g
verdurq es (o

que te da frescyrq,

Cereales

Una o dos raciones en cada

comida principal, en forma de

pan, pasta, arroz u otros. Deben

ser preferentemente integrales, ya
que algunos nutrientes (magnesio,
fésforo, efc.) y fibra, se encuentran
en la cdscara del cereal y se pueden
perder en el refinado.

IBEBER AGUA ES VITAL!

Agua ©

Se debe garantizar el aporte diario
de 6 u 8 vasos (entre 1,5 y 2 litros
de agua). Una correcta hidratacién
es esencial para mantener un buen
equilibrio de agua corporal, si bien
las necesidades varian segin la
edad de las personas, el nivel de
actividad fisica que se realice, la
situacién personal y las condiciones
climéticas.

Las aceitunas, los frutos

Verduras

Deberian estar presentes tanto

en la comida como en la cena, y
por lo menos una de las raciones
debe ser cruda. La variedad de
colores y texturas aporta diversidad
de antioxidantes y de sustancias

protectoras. =

Usa aceite de oliva
ra cocinar y un

plato saludable
podras saborear.

El aceite de oliva

Situado en el centro de la

pirdmide, deberia ser la principal
fuente de grasa por su calidad
nutricional. Se debe utilizar para
aderezar y cocinar (una cucharada
por racién) ya que su composicion
Unica le da una alta resistencia a las
temperaturas de coccién.

Frutas

Pueden ser el
postre habitual
de todas las
comidas.

De 3 a4

raciones diarias,
preferiblemente en
forma de leche,

yogur y queso.

secos y las semillas

Son una buena fuente de grasas saludables,
proteinas, vitaminas, minerales y fibra. Un
pufiado de aceitunas, frutos secos y/o semillas
pueden ser un excelente aperitivo.

Las especias, las hierbas,
las cebollas y el gjo
Son una buena manera de infroducir una

Q)

variedad de aromas y sabores a los platos y una
buena estrategia para reducir el uso de la sal.



SEMANALNENTE

Consumir proteinas tanto de origen animal como vegetal.

Pescado

Dos o mds raciones. El pescado y el marisco
son, ademds, fuentes de grasas saludables.

Ll

Carne magra
y o roja

Dos raciones.

De dos a cuatro unidades.

DE MANERA OCASIONAL

En el vértice de la pirdmide encontramos los los dulces.

El azicar, los caramelos, los pasteles, la bolleria, los néctares
de fruta azucarados vy los refrescos azucarados se deberian
consumir en pequefias cantidades y sélo de vez en cuando.

o
Carne roja
Menos de dos raciones, preferentemente
cortes magros. De carne procesada, una

Legumbres 0"‘

racién a la semana.

Dos o tres veces por semana.

Las proteinas de
origen animal
no pueden faltar
en tu dieta
semanal.

OCASIONALMENTE



ESTILO DE VIDA

Junto a las recomendaciones en cuanto a la proporcion y frecuencia

de cada uno de los grupos de alimentos, la incorporacion de algunos
elementos culturales y de estilo de vida es uno de los aspectos mas

destacados de la nueva piramide.

e

Su adopcion se considera necesaria
para obtener todos los beneficios de la
Dieta Mediterranea. Estos elementos se
sintetizan a partir de varios conceptos
clave:

Moderacion

El tamaiio de las raciones deberia basarse en
la frugalidad. El estilo de vida sedentario que
caracteriza las sociedades urbanas actuales
impone unas bajas necesidades energéticas.

Cocinar

Se debe dedicar tiempo a la preparacién de
los alimentos para hacer de ella una actividad
relajada y divertida que se puede realizar en
familia, con amigos o con la pareja.

(] [ ® »

Socializacién

Més allé del aspecto nutricional, la conviven-
cia potencia el valor social y cultural de la co-
mida. El hecho de cocinar y de sentarse alre-
dedor de la mesa en compaiia de la familia
y de las amistades proporciona un sentido de
comunidad.

AF

Estacionalidad

Los alimentos de temporada y frescos, contie-
nen mds nutrientes y antioxidantes. Siempre
que sea posible, se debe dar prioridad a los
productos tradicionales, locales, respetuosos
con el medio ambiente y con la biodiversidad.
De este modo se contribuye a la preservacién
del medio ambiente y los paisajes mediterré-
neos.

Actividad

La préctica regular de la actividad fisica mo-
derada (un minimo de 30 minutos diarios)
proporciona grandes beneficios para la salud,
como regular el gasto energético y mantener
un peso corporal saludable. Caminar, subir y
bajar escaleras, son una forma sencilla y acce-
sible de ejercicio fisico. Siempre que sea posi-
ble, se recomiendan las actividades al aire libre
y en compaiiia, para asi potenciar el atractivo
del ejercicio fisico y reforzar los vinculos con la
comunidad.

Descanso

Dormir adecuadamente forma parte de un es-
tilo de vida saludable y equilibrado. Al menos
8 horas diarias.



9 La alimentacién de los niiios
en edad escolar

La alimentacion es uno de los pilares
fundamentales del bienestar del individuo, y
mds relevante ain si hablamos de los nifios,
ya que gracias a ella reciben la energia y los
nutrientes necesarios para su crecimiento y de-
sarrollo.

El periodo escolar es una etapa marca-
da por un gran desarrollo fisico e intelectual,
caracterizada por la adquisicién constante de
capacidades y destrezas.

Por tanto, este es el momento mds opor-
tuno para inculcar y cimentar unos correctos
hdbitos alimentarios y un estilo de vida salu-
dable, que van a definir en gran medida el
bienestar actual del nifio y del adulto en el que
se convertird.

El desarrollo del nifio es constante, y
es evidente que para permitir este crecimiento
es necesario ingerir aportes suficientes de ener-
gia y nutrientes esenciales.

La variedad de la dieta es la garan-
tia del equilibrio. Y siempre con moderacién,
ya que se debe comer de todo pero sin exce-
derse en las cantidades.

Una alimentacion
equilibrada debe cubrir
los siguientes gastos:

Energéticos.

De crecimiento (formacién de tejidos, hue-
sos, mUsculos, etc.).

De la actividad fisica, que en este perio-
do es alta (especialmente en escolares que
practican deportes).

Las proteinas, los hidratos de carbono
y los lipidos o grasas aportan energia de
ahi su importancia durante la infancia.

La ingesta adecuada de vitaminas y
minerales, encargados de regular el funcio-
namiento del organismo, es vital durante el
crecimiento. Actian como catalizadores en
el metabolismo celular, asi como en el creci-
miento de los tejidos.

Por eso, debemos prestar especial atencion
al debido aporte de minerales como
hierro, calcio y fésforo, al igual que vitaminas
como la Ay la D en la dieta.

Vitaminas

Hierro
Calcio



10

¢ Una dieta en peligro

de extinciéon?

La Dieta Mediterranea se esta
abandonando. La influencia de la glo-
balizacién y los cambios socioculturales han
traido consigo nuevas costumbres y hébitos ali-
mentarios menos saludables y ajenos a nuestra
cultura.

El progresivo abandono de la
Dieta Mediterranea, junto con un in-
cremento del sedentarismo, tiene serias conse-
cuencias en nuestra salud, que ya se estén po-
niendo de manifiesto.

Ademas, su desaparicion conlleva un menor
consumo de productos mediterréneos, lo que
tiene como consecuencia la disminucién de la
produccién, el abandono de territorios rurales y
la degradacién del paisaie.

&N =
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Es de vital importancia conservar
nuestro estilo de vida, porque es parte de la
herencia cultural legada por nuestros antepasa-
dos, y un nexo de unién con el resto de pueblos
mediterréneos.

Un estilo de vida, en suma, cuyo cardc-
ter excepcional y su beneficiosa influencia sobre
nuestro bienestar han sido puestos de manifiesto
por la ciencia moderna.

Es necesario profeger y fomentar la Dieta
Mediterrénea.

Por nuestro bien. Por el bien de
todos.




Tl  Tapas muy mediterraneas

Las tapas son una manera muy nuestra de combinar alimentos en pequefias
raciones. Ideales para consumir como pequefios aperitivos o para cenas
informales, forman parte de las tradiciones gastronémicas espafolas.

La eleccién de una buena materia prima, con los mejores productos de la Dieta
Mediterrdneaq, es sin duda uno de los secretos de su éxito.

Tomates rellenos de atun

Pequeiios platos, |n9,.ed-,entes
grqndes ideqs 3 tomates medianos

* 1 lata grande de atin
* 1 huevo

*  Alcaparras

*  Pimienta

*  Aceitunas

¢ Salsa mayonesa

Preparacion

Preparar el relleno con migas de atin, huevo duro
picado, alcaparras y una pizca de pimienta. Vaciar
los tomates por la parte superior, rellenar con pasta
y cubrirlos luego con mayonesa. Adornar con una
aceituna en el centro.




Mini pizzas 4 estaciones

Pequeﬁos platos, Ingredientes
grandes ideas .

4 rebanadas de pan de molde
¢ Salsa de tomate

*  Queso mozzarella

+  Oregano

*  Mantequilla

* 3 champifiones
* Jamén serrano

*  Anchoas

Preparacion

Recortar el pan en forma circular, con ayuda de
un cortapastas redondo. Extender las bases sobre
la bandeja de horno y tostar en el grill del horno
durante 1 minuto. Dar la vuelta. Cubrir la base con
la salsa de tomate y el queso mozzarella. Colocar
ordenadamente los champifiones, las aceitunas,

el jamén y las anchoas. Espolvorear con orégano.
Introducir en el horno a altura media con el grill
encendido hasta que se funda el queso y se cocinen
los ingredientes y cubrirlos luego con mayonesa.
Adornar con una aceituna en el centro.




Pequeiios platos,
grandes ideas

Hamburguesa de atun con
queso, cebolla y pipas

Ingredientes
320 g de lomo de atin
*  Sal
*  Pimienta
* 2 cebollas
*  Panecillos de hamburguesa tipo Viena
* 4 lonchas de queso
* 1 huevo duro picado
*  Pipas tostadas sin piel
*  Salsa de tomate

*  Aceite de oliva virgen extra

Preparacion

Picar el atin con el cuchillo y alifiarlo con media
cebolla picada fing, el huevo duro picado,

sal y pimienta. Mezclar bien y formar cuatro
hamburguesas. Cortar el resto de cebolla en juliang,
muy fina, y pocharla lentamente.

Dorar las hamburguesas a la plancha y colocarlas
sobre los panes.

Cubrirlas con la cebolla, la loncha de queso y
espolvorear con bastantes pipas tostadas. Afadir una
cucharada de salsa de tomate y rectificar la sal.
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