DIETA MEDITERANEANA

Dieta Mediteraneand e un model alimentar care se inspira din traditiile culinare ale tarilor din bazinul mediteranean: Italia,
Franta, Spania, Grecia si Maroc. Acest stil alimentar se distinge prin bogatia continutului in fructe, lequme, cereale integrale,
peste, fructe uscate si printr-un scazut continut de grasimi de origine animala.

Beneficiile dietei mediteraneene in ce priveste prevenirea bolilor cronice au fost confirmate de numeroase studii stiintifice
internationale.

De la dieta popoarelor mediteraneene la Dieta Mediteraneand

Lorenzo Piroddi (1911 — 1999), cercetdtor care a trait in Liguria, a studiat dupa anii 1950 legatura dintre obiceiurile alimentare
si bolile metabolice si a fost unul dintre primii nutritionisti interesati de acest aspect, elaborand pentru pacientii sdi o dieta care
limita consumul de grasimi animale dand prioritate celor de origine vegetald. Piroddi a studiat potentialul curativ al unei diete
cu aceste caracteristici, punand bazele penru recunoasterea unei Diete Mediteraneene ca un tot de obiceiuri alimentare
corespunzatoare.

Dar fu Ancel Keys (1904 — 2004), biolog si fiziolog din Statele Unite, prin intermediul studiilor sale asupra obiceiurilor alimentare
ale populatiilor din Italia meridionala, cel care reusi sa fixeze in imaginatia colectivd expresia Dieta mediteraneand, dandu-i
demnitate stiintifica si culturala. Keys reusi sa aprofundeze in particular relatia dintre alimentatie si bolile cardiovasculare, iar
pe perioada sejurului la Pioppi — Pollica (Cilento), facu un studiu pe teren despre efectele benefice ale dietei locale asupra
sanatatii populatiei. Studiile lui Keys evidentiaza modul in care un amestec de obiceiuri alimentare ale populatiei locale poate
fi codificat tocmai ca Dieta mediteraneana, avand caracteristici similare cu dietele altor popoare mediteraneene, dar, mai ales,
ajung la concluzia ca astfel de obiceiuri au un efect benefic asupra sanatatii, efect absent in alte diete regionale din lumea
occidentala.

Incepand din anii '70 s-au facut incercari in ce priveste cunoasterea si aplicarea dietei mediteraneene si in Statele Unite, unde
alimentatia este bogatd in grasimi animale si in zaharuri simple si unde existda o mare incidenta a problemelor legate de
obezitate, a problemelor vasculare si a bolilor metabolice.

In anii ‘90 s-a asistat la nasterea, in Statele Unite, a primelor reprezentari grafice utilizate pentru a rezuma principiile acestui stil
alimentar si pentru a permite oricui sd le inteleaga si sa le memoreze intr-un mod cat mai simplu.

Trebuie adaugat si ca, in data de 16 noiembrie 2010, UNESCO a inclus dieta mediteraneand in Lista Patrimoniului Cultural
Imaterial al Umanitatii, acceptand propunerea prezentatd cu un an inainte de catre Grupul de lucru al Ministerului Politicilor
Agricole al UNESCO. Prin aceasta recunoastere UNESCO a afirmat valoarea culturald a acestui imens patrimoniu al popoarelor
mediteraneene.

Puncte cheie ale dietei mediteraneene

Dieta mediteraneana se axeaza mai ales pe o alegere corecta a alimentelor si pe aportul just de nutrimente necesare
organismului, in timp ce aspectul caloric joaca un rol secundar. Repartizarea zilnica a caloriilor in acest stil alimentar respecta
urmatoarele procente:

® Calorii din CARBOHIDRATI: 55-60%
e Calorii din PROTEINE: 15-20 %
e Calorii din GRASIMI: 25-30 %



Pentru intelegerea semnificatiei acestor procente in ce priveste alimentele de consumat pe parcursul unei zile, au fost elaborate
diverse reprezentari grafice.

Reprezentarea grafica a platoului a fost ideala pentru a indica atat distribuirea nutrimentelor pe perioada zilei, cat si portia de
alimente care ar trebui consumata la fiecare masa.

Platoul alimentar este un simbol grafic foarte simplu: reprezinta un platou impartit in felii distincte pentru grupurile
alimentare de baza. Platoul are patru sectiuni colorate, una pentru fructe, una pentru legume, una pentru cereale si una pentru
proteine. Aldturi de platou este un mic cerc destinat produselor lactate, acest simbol sugerand o cana de lapte degresat sau un
jaurt.

Insa reprezentarea cea mai folosita si cunoscuta este cu sigurantd cea a Piramidei Alimentare, propusa in anii '90 pentru a
rezuma toate principiile dietei mediteraneene si pentru a convinge populatia. Aceasta asigura o simpla reprezentare grafica ce
stabileste distribuirea in ce priveste frecventa si cantitatea necesard a alimentelor pe perioada zilei. La baza se gasesc
alimentele de consumat de mai multe ori pe zi in timp ce la varf sunt alimentele care trebuie limitate. Pentru facilitarea
alegerilor alimentare rationale, alimentele au fost impartite in grupuri omogene in ce priveste continutul de nutrimente,
caracterizate prin aporturi nutritionale specifice si predominante. Aceasta metoda simplificd mult alegerea si ajuta la stabilirea
unor meniuri care sa includa macar un reprezentant al fiecarui grup in mesele de zi cu zi.



Piramida Alimentard elaboratd in 2012 de Regione Piemonte

Alimentele de baza ale dietei mediteraneene sunt legumele, fructele, pestele, fructele uscate si vinul cu moderatie, carnea alba,
uleiul de masline, cerealele -de preferintd integrale si diversele ierburi aromatice.

Uleiul de masline (virgin sau extravirgin) trebuie considerat ca fiind unul dintre produsele de majora valoare nutritionala, dat
fiind ca este bogat in grasimi monosaturate, cu rol de protectie pentru sistemul cardiovascular si complet lipsit de colesterol.
Este, de asemenea, o optima sursa de vitamina E care are proprietati antioxidante, importante in combaterea imbatranirii
celulelor. Prin urmare reprezinta o componentd importanta a dietei mediteraneene si exercita un rol benefic si preventiv in
cardiopatia ischemica si in alte boli degenerative cronice. Desi este considerat un aliment benefic, consumul zilnic trebuie
controlat pentru a nu introduce in organism o cantitate ridicata de grasimi si pentru a se evita cresterea in greutate. De obicei,
pentru o persoand cu greutate normala, activa si sandtoasa, e indicat sa nu se consume mai mult de 4-5 linguri pe zi.

Legumele uscate (fasole, linte, ndut etc.) sunt alimente bogate in proteine si au o mare valoare biologicd: contin fibre si
carbohidrati si sunt, deci, sursa de energie cu adaos redus de calorii. Acestea, asociate cu cerealele, asa cum intalnim in multe
retete traditionale italiene (de ex. pastd cu fasole, pasta cu naut...), permit realizarea unor mancaruri de inalta calitate in ce
priveste continutul proteic, dar sarace in grasimi.

Painea si pasta, de multe ori eliminate si condamnate in multe diete, constituie in schimb baza glucidica esentiala pentru o
alimentatie echilibrata si ar trebui consumate in fiecare zi, fara a exagera cantitdtile. Sunt intr-adevar bogate in carbohidrati
complecsi si fibre (cu atdt mai mult dacd sunt integrale), aproape complet lipsite de grasimi si cu un discret continut de proteine
vegetale. Bineinteles, painea si pasta pot fi substituite cu cereale sau cu alte produse derivate din acestea, cum ar fi crackers,
grisine sau fainoase.



Consumul de peste in locul carnii, macar de 2-3 ori pe saptamana, ca si aliment proteic de origine animala, ne permite sa
reducem incdrcatura lipidica din alimentatie. Pestele este bogat in proteine si in acizi grasi Omega-3 (cu mici exceptii),
elemente importante pentru prevenirea bolilor cardiovasculare.

Vinul, mai ales cel rosu, si fructele uscate (nuci, migdale), sunt de asemenea considerate alimente protective deoarece sunt
bogate in antioxidanti si in microelemente capabile sa controleze nivelul colesterolului LDL in favoarea celui HDL. Ambele sunt
insa bogate in calorii si consumul lor trebuie redus.

in sfarsit, fructele si legumele constituie principala sursd de vitamine, saruri minerale, oligoelemente, fibre si apa. Este
recomandat sa se consume 2-3 fructe zilnic si macar 2 portii de legume (50 gr de salatd verde si 200 gr de alte legume), insa in
ce priveste legumele, consumul se poate face in cantitate liberd, cu exceptia altor recomandari medicale. Bineinteles, pentru a
avea un bun aport de vitamine si saruri minerale este important sa se consume zilnic fructele si legumele de sezon.

Dieta mediteraneand poate fi definitd, cu sigurantd, o alimentatie completa, echilibratd, variata si naturala, dar in nici un caz
lipsita de savoare: addugand in mancdruri condimente si ierburi aromatice care se gasesc din belsug in bazinul mediteranean
se poate da gust felurilor de mancare fara a trebui sa se adauge ulterior grasimi din sosuri si sare.

in concluzie, putem spune ca Dieta Mediteraneand, datorita proprietatilor alimentelor care o caracterizeaza, are un considerabil
efect benefic asupra sdndtatii, furnizand un instrument pentru prevenire si reusind sa reduca riscul de aparitie/agravare a
bolilor.
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NOTA: Acest document are doar valoare informativa si nu intentioneaza sa substituie sfaturile medicului dumneavoastra.
De asemenea, la fel ca oricare alt document, are nevoie de o actualizare periodica.
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