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Los beneficios de la dieta mediterranea

Las enfermedades cardiovasculares son la principal causa de muerte en todo el mundo y
matan a 18 millones de personas cada afio. Estas enfermedades son un grupo de trastornos del
corazon y los vasos sanguineos que provocan ataques cardiacos y accidentes cerebrovasculares.
Las no solo afectan los viejos, de hecho, un tercio de estas muertes ocurren en personas menores
de 70 afios (World Health Organization). La mejor manera de prevenir las enfermedades
cardiovasculares es el ejercicio y una dieta saludable. Por estas razones, en 1950, las cientificas
observaron que las enfermedades cardiacas no eran tan comunes en los paises mediterraneos
como en los EE. UU y habia hecho varios estudios que confirmaron que la dieta mediterranea
ayuda a prevenir enfermedades cardiovasculares (Mayo Clinic). Por eso, la dieta mediterranea se
sabe a ser uno de los dietas mas saludables y equilibrados del mundo segin la comunidad
cientifica internacional (Georgina Pujol-Busquets y Anna Bach). De hecho, segtin a Georgina
Pujol-Busquets, en noviembre de 2010, se declar6 la Dieta Mediterranea Patrimonio Inmaterial
de la Humanidad de la Unesco. Ademas de la prevencion de enfermedades cardiovasculares, la
dieta mediterranea puede ayudar a mantener un peso saludable, aumentar la energia, prevenir
otras enfermedades e incluso ayudar al medio ambiente. Si més culturas adoptan la dieta

mediterranea, también podran disfrutar de los beneficios que aporta.

Para empezar, la dieta mediterrdnea usa las tradiciones de las cocinas de Grecia, Italia y
otros paises del mar Mediterrdneo y utiliza ingredientes locales, frescos y de temporada. La dieta

incluyo comidas de origden vegetal, como cereales integrales, verduras, legumbres, frutas, frutos
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secos, semillas, hierbas y especias. El aceite de oliva es la principal fuente de grasa usa por
cocinar y se usa para aderezos para ensaladas, pan, salsa para pasta, aceite de cocina y mas. La
dieta prioriza comiendo el pescado, los mariscos, los lacteos y la carne de aves al menos dos
veces por semana, pero limite la consuncion de carne roja. También incluye un poco de los
huevos, las leches fermentadas y los quesos en lugar de carne roja por proteina. La dieta
mediterranea es baja en sodio, por lo que enfatiza los alimentos asados y horneados y el uso de
muchas hierbas y especias para dar sabor en lugar de freir los alimentos y realzar el sabor con sal
y salsas altas en grasa (Olson). La utilizacioén de especies y hierbas aromaticas en la comida
como el comino, el orégano, la pimienta, el laurel, el tomillo, el romero, la canela o la menta
hacen la comida muy interesante y la gastronomia famosa en el mundo. La comida monstro
tradiciones locales y son un parte integral de la cultura mediterranea (Serra Majem and Ortiz
Andrellucchi). Sirve fruta fresca en lugar de dulces por un postre y puede incluirse el vino, pero
solo con moderacion también. Un dia de comer saludable de la diete es comer entre tres y cinco
comidas al dia que incluyo un desayuno completo con lacticos, cereales y fruta fresca, y un
almuerzo y cena que tienen comidas que evitando la repeticion de alimentos y tienen verduras.

Enfocar a beber mucha agua en cambio por otras bebidas.

Asimismo, como ha decido més temprano, habia sido muchas investigaciones de la dieta
mediterranea tradicional que han mostrado la dieta puede reducir el riesgo de desarrollar muchos
otros tipos de enfermedades ademas de las enfermedades cardiovasculares incluyendo diabetes
de tipo 2, hipertension y un colesterol elevado, cancer de mama, Alzheimers y Parkinsons,
aumentar la esperanza de vida y una menor probabilidad de tener sobrepeso y de tener depresion
(BBC). Estas enfermedades afectan millones de personas cada afo. Espana esta clasificada como

el pais mas saludable del mundo junto con Italia y tiene la esperanza de vida mas alta, mientras
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que los Estados Unidos ocupa el puesto 35 gracias a sus dietas y estilo de vida (Lu, lee). Seglin
un experto de BBC, "es la combinacion de alimentos, en lugar de 'superalimentos' individuales,
la que hace que esta manera de comer sea tan saludable". En otras palabras, solamente comiendo
aceite de oliva o mas pescado no te hara mas saludable a menos que para comer comidas
procesadas y comes menos carne, mas pescado, mas fruta y vegetales y otras cosas que son
listados arriba, entonces el cambio como para ver un cambio significativo en tu salud. Segln la
Academia de Nutricidon y Dietética, las personas que se enfocan en los alimentos integrales
pueden tener un menor riesgo de obesidad que personas que comen comidas a menoridad de
comidas procesadas como en los estados unidos. Los alimentos procesados generalmente son
alimentos que se encuentran en una tienda y generalmente contienen altas cantidades de
azucares, granos refinados, grasas, conservantes de jarabe de maiz con alto contenido de fructosa
y sal que no se encontraria en el hogar. Estos alimentos incluyen papas fritas y galletas
empaquetadas, cereales de desayuno endulzados, avena endulzada y mezclas para hornear,
perritos calientes y palitos de pescado, comidas congeladas como sopas instantaneas
empaquetadas con pizza, dulces y panes envasados (Kubala). Aunque estos alimentos son
faciles, tienen un impacto mucho mayor en la salud de lo que la gente cree. La dieta
mediterranea no tiene nadie de estas comidas, o solo en moderacion, y por eso ha producido una
mayor pérdida de peso que las dietas bajas en grasas o de bajo calorias y reduce la grasa
abdominal, que es mal para la salud que la grasa almacenada en otros lugares y aumenta el riesgo

de enfermedades cardiacas y diabetes tipo 2 (BBC).

En particular, las comidas que combinar para ser saludables en la dieta mediterranea
tienen sus propios beneficios. Primero, el uso del aceite de oliva en lugar de mantequilla u otros

aceites es mas saludable porque es rico en vitamina E y lo tiene “grasas monoinsaturadas que
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reducen el colesterol total y los niveles de lipoproteinas de baja densidad (o colesterol "malo")”
segun la fuente de Serra Majem y Ortiz Andrellucchi. Los pescados como la caballa, el arenque,
las sardinas, el atun blanco y el salmoén que son comun en la dieta son ricos en omega-3 que
combatir la inflamacion en el cuerpo y ayudar a sus articulaciones, cabello, piel y ojos. Omega-3
también disminuir los triglicéridos que reducen la coagulacion de la sangre y menorar el riesgo
de accidentes cerebrovasculares e insuficiencias cardiacas segiin la misma fuente. Las frutas y
verdura diariamente en la dieta tienen contenido elevado en antioxidantes y fibra pueden
contribuir a prevenir enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cancer y ayudar con

digestion y pérdida de peso (Georgina Pujol-Busquets i Anna Bach).

Ademas de los muchos beneficios para la salud, la dieta mediterranea es mucho mas
sostenible que otras dietas occidentales como la de EE. UU. y puede ser el futuro de como el
mundo producird y consumira alimentos. La sostenibilidad en la industria alimentaria es muy
importante debido a los efectos que la industria alimentaria tiene sobre el cambio climatico. La
dieta mediterrdnea no es solo un conjunto de alimentos, sino también un modelo cultural que
involucra la forma en que se seleccionan, producen, procesan y distribuyen los alimentos, ya que
muchos alimentos son orgéanicos, sin procesar, de temporada y locales. También incluye mucha
menos carne roja de vaca y otros animales, que son uno de los mayores contribuyentes a las
emisiones de gases de efecto invernadero que conducen al cambio climatico, junto con las
emisiones del transporte y almacenamiento de alimentos. Las emisiones de gases de efecto
invernadero como metano y 6xido nitroso se producen de agricultura contribuyen al
calentamiento global. Didxido de carbono viene de otras partes del sistema de produccion de
comida del transporte, venta, almacenamiento y preparacion de los alimentos. La fuente dice que

los productos de la alimentacion son diferentes en sus huellas ambientales como cuantas energia
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y agua consuman, el uso de la tierra agricola y creacion de gasas. Por ejemplo, productos de
animales como carne y huevos consumen mas tierra y energia que comidas vegetales. En
consecuencia, una dieta de la mejorada de vegetales como la dieta mediterranea pueden

disminuir el consumo de recursos y su impacto medioambiente.

En Espaiia, la dieta mediterrdnea no es una dieta, sino que ha sido una forma de vida
durante generaciones y parte de la cultura. El aceite de oliva es una parte importante de la cultura
de Espaia, que produce la mayor cantidad de aceite de oliva en el mundo y consume alrededor
de 10 litros de aceite de oliva por persona por afio, mientras que los estadounidenses consumen
menos de un litro por afio (Bingham, Amy). También, Espana tiene casi 5.000 kilémetros de
costa y el marisco fresco es un alimento basico para ellos, especialmente el atiin y las anchoas.
También les encanta el pan integral y el arroz integral en alimentos como la paella. La mayoria
de sus alimentos culturales basicos son parte de la dieta mediterranea, lo que explica por qué es

un pais tan saludable y feliz.

En conclusion, la dieta mediterranea puede mejorar la calidad de vida de la poblacion,
prevenir enfermedades cronicas y es ambientalmente sostenible. También forma parte del
patrimonio cultural y de la identidad de los mediterrdneos. Las personas de otros paises pueden
mirar el modelo alimentario para mejorar la salud de su gente y disminuir su huella de carbono al
mismo tiempo. Viviendo en Alicante y comiendo una dieta similar a la dieta mediterranea, fue
realmente interesante conocer los beneficios de esta dieta y como puede mejorar mi salud.
Viniendo de los Estados Unidos, veo cuéan prevalentes son la obesidad, las enfermedades
cardiacas y la diabetes en comparacion con lo que he visto en Espafia. También es muy
importante reducir nuestra huella de carbono porque la industria alimentaria en los Estados

Unidos genera muchos desechos y tiene un gran impacto en el medio ambiente.
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