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El interés por la dieta mediterrdnea comienza con la obra de
Ancel y Margaret Keys Eat Well and Stay Well (Coma bien y man-
téngase sano) aparecida en 1959, y en cuyo tftulo no figura el adje-
tivo mediterrineo. Esta primera edicién fue' seguida de otra del
mismo tftulo aparecida en'1963, que yo tuve el placer de traducir a
i nuestro idioma. Ambas ediciones llevan un prélogo del distinguido .
i cardiélogo norteamericano Paul D, White, - .
i Una tercera edicién aparecié en 1975 con el titulo How to Fat
m . Well and Say Well the Mediterranean Wiy (Cémo comer bicn y man-
i
|
1

sare

tenerse sano a la manera mediterrdnea), Esta edicién lleva un pro-
logo del Dr. Jean Mayer, entonces profesor de nutricién de la
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Escuela de Sanidad de la Universidad de Harvard. En el prélogo, cl
profesor Mayer hace notar la importante contribucién de Keys, al
demostrar la relacidn que existe entre los niveles de colesterol total
del plasma y el desarrollo de Ja enfermedad isquémica coronaria, ast
como ¢l ¢fecro de la cantidad y la composicién de la grasa de la
dieta, y su contenido de colesterol, sobre dichos niveles plasmiricos
de colesterol en el hombre,

Ln las cres ediciones de la obra aparecen descripciones de los
estudios que llevaron @ Keys a establecer estas relaciones, y la impor-
tancia de los niveles de colescerol total del plasma como «facror de
riesgon en el desarrollo de la enfermedad isquémica coronaria.

Las tres ediciones contienen numerosas recefas pata la prepara-
cién de una gran variedad de platos semejantes a los habitualmente
se consumen en Grecia, Jtalin y Lspaiia. Las recetas son cuidadosa-
mente descritas y todas ellas son caleuladas en téeminos de energla
(Keal.), proteinas (g.), y contenido de dcidos giasos saturados y
poliinsaturados (g.).

La obra que tengo el placer de prologar contienc una extensa serie
de contribuciones relacionadas con los mds variados aspectos de la
dieta mediterrdnea, discribuidas en las cuatro secciones siguientes:

1. Laalimentacién en el drea mediterrdnea: una perspectiva his-
drica, )

2. Productos alimenticios y platos del Mediterrdneo.

3. La dietn mediterrdnea: salud y equilibrio nucricional.

4. Aspectos socioculturales y comportamientos alimentarios en
Mediterrdneo.

Ll excelente estudio de la evolucién histérica de la cocina medi-
terrdnea comicnza con la contribucién de Néstor Lujifn, seguida de
otras, en lus que se analizan los distintos factores que determinan

~histéricamente los hibitos de alimentacién en dicha regidn geopri-
fica.

No serd necesario afiadir que las ideas dietéticas vigentes duran-
te dicho perfodo histdrico estin descritas en ¢l Régimen de Sulerno,
cuya primera edicién aparece en el siglo X1, seguida de numerosas
ediciones sucesivas, la dlima de las cuales data de comienzos del
siglo XviL. El Régimen de Sulerno se basa fundamentalmente en las
ideas dictéiicas de Hipderates, llevadas por Galene a Roma, las pro-
pias ideas de Galeno y algunas contribuciones procedentes de las
medicinas drabe y judfa. : .

El Régimen de Salerno sostiene que es posible mantenerse joven
y alcanzar una edad avanzada mediante el consumo de una diera
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debidamente equilibrada. Pero el nimero de alimentos que se con-
sideran perjudiciales para la salud es tan grande que, como escribe
Tannahill (1973), en realidad no debfan quedar muchos que sc
pudiesen comer. ;

» La seccién segunda nos informa de la produccién de alimentos
en el drea mediterrdnea, su comercializacién y sus pautas de consu-
mo. Es una seccién de especial importancia para que ¢l lecror
pueda comprender las diferencias que existen entre los distintos
palses del drea Bnn:nn_._‘.&z,ﬂw_“ en cuanto a sus hdbitos de alimenta-
cién sc refiere. T . -

La seccidn tercera se ocupa de las cuestiones que mds directa-
mente han motivado el interés por la dieta medicerrdnea: principal-
mente, sus reliciones con las enfermedades cardiovasculares. El
cstuclio de Seeinberg e 2l (1989) y los que le han succdido hacen
pensar que el efecro aterogénico de la lipoprotefna de baja densidad
(LDL), se potencia por la presencia en la misma de los productos de
oxidacién de los lipidos que transporta. Estos estudios afiaden un
nuevo factor pagogenético a los considerados por la hipétesis lipidi-
ca tradicional de la ateroesclerosis, que es, de especial interés para
comprender ¢l mecanismo de produccién de las ctapas iniciales de
la aterogénesis, Varias comunicaciones contenidas en esta seccién se
ocupan de este importante problema. Entre ellas debo recordar la
relacionada con la funcién an_@ y de lo que se ha,dado en lla-

. -

mar la ¢paradoja francesas consistente en que la morralidad coro-

naria en Francia e iiiférior a la que podria esperarse dél consumo de

R o e

grasas saturadas de'st poblacién.

7 Algiinos de los"arc/culos que integran esta seccién se ocupan
especialmente del aceite de olivi, como uno de los componentes
caracterfsticos de Ia dieta mediterrdnea, ral como es gencralmente
concebida. A su efecto beneficioso sobre los niveles de colesterol
plasmidtico y su distribucién entre las dos principales lipoproceinas
de plasma huinano (LDL y HDL), afiade el accite de oliva una
notable resistencia a [a oxidacién, Y no serd necesario recordar que
cl aceite de oliva es la principal grasa comestible utilizada en los
palses mediterrineos que 'se caracterizan por su baja mortalidad
coronaria, :

Los hallazgos de Steinberg y sus colaboradores acerca de la fun-
cién acerogénica de los productos de oxidacién, segtin el mismo
Steinberg hace notar, deben ser considerados como una adicién a los
factores de riesgo bicn conocidos, y no como la solucién definitiva
del problema de la enfermedad isquémica coronaria.

Finalmente, la seccién cuarea recoge observaciones en varios
grupos de poblacién que sirven, una vez mds, para recordarnos que
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no todos los pafses, o todes grupos de poblacidn incluidos en ¢l drea
mediterrinen, consumen dietas idéncicas.

Creo que los erganizadores de esta obra y quienes han llevado a
cabo la redaceidn de sus distintas contribuciones merecen la felici-
tacién mis sincera por la excelente labor realizada.
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hbﬁmngﬁm@ dieta Y comportamzientos
alimentarios en el contexto mediterrdneo

E Xaviir MEDINA

H—,Lu alimenracign es uno de los aspectos mds ricos de la cultura.
Pero hablande alimentacién en un 4rea determinada —en espe-
cial si se trata de un drea tan amplia y diversa como la que abarca el
Mediterrinco— no deja de ser una cuestién bastante compleja y un
hecho ante ¢l cual surgen, en todo momento, una seric de interro-
gantes y de tépicos que, en definitiva, dejan entrever una impor-
tante falta de informacién de fondo sobre el tema.

Cuando nos planteamos esta obra, inmediatamente después de
la celebracién cn Barcelona del 7 Simposio Internacional sobre la ali-
mentacidn medjterrdnea, nos propusimos ofrecer una visién global e
interdisciplinaria de este rema. Asf, se solicité a algunos de los espe-
cialistas que tomaron parte en el simposio que pusieran por- escrito
sus intervenciones segdn esta idea. Por otra parte, se reclamé la
aportucién de expertos internacionales para tratar temas que no
quedaban suficicntemente reflejados, con cl fin de que acabaran de
perfilar la citada pretensién global y, a la vez, pluridimensional.

Este libro nace con voluntad interdisciplinaria, abierta y desmi-
tificadora, Por un lado, la de ofrecer una informacién didfana y
necesaria sobre los diversos aspectos que.rodean lo que se ha deno-
minado «alimentacién mediterrdnean. Huyendo de los tdpicos, un
importante ntimero de especialistas en la maceria analiza, cada cual
desde su perspectiva, dichos aspectos, con lo que intentamos ofrecer
una visién de conjunto amplia, a fin de que el lector pueda acercar-
sc, seglin sus intereses, a una informacién hasta el momento de no
demasiado ficil acceso.

' Por otro lado, se ﬁanm:n_n ofrecer la mayor diversidad posible de
puntos de vista—a menudo muy contrastados— sobre una temdi-
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au que dista mucho de ser unidimensional. Por ello, los aurores de
los artfeulos que componen esta obra colectiva abordan ¢l rema
desde sus disciplinas y n‘.p::uom respectivos, intentando, en conjun-
to, aproximarse todo lo posible a una realidad dindmica, compues-
t por facetas maldiples y cambiantes.

Alimentacién, diera y comportumientos alimentarios
en el Mediterrinco

El Mediterrineo, como cualquier espacio —coino cualquier reali-
dad—, es una construccién sociocultural edificada en un imbico
geogrifico determinado. Del mismo modo, hablar de alimentacidn
en el Medicerrdneo implica umbién una conseruccidn social y cul-
tural concrer, que al mismo ticmpo requicre, cuando mends, una
minima explicacién a nivel tedrico y conceprual que nos sittie cn el
terreno de estudio.

El propio titulo del libro, La alimentacion meditervinea, no es
aleatorio, No hablames de lo mismo cuando nos referimos a la «ali-
_:._n._u_”mﬂm&:: n—_.—n nmc.:ﬁ_o comentamaos U:.Dm ﬁD:ﬁG*uﬁDm como
snutriciénm, «dietan o «comportamicentos alimentariosn.

Por «nutriciony entendemos el conjunto de procesos biolégicos
mediante los cunles ¢l organismo recibe, cransforma y utiiza las
sustancias que estdn contenidas en los alimentos. La nutricién cs
involuntaria e inconsciente ¥, por este motivo, no susceptible de
socializaciéon, ;

El términogdietah, por su parte, implica un control alimentario
consciente y una regulacién de los alimentos como medida higiéni-
ca y terapéutica, con una e.pecial atencién a las cualidades y los
defectos en relacién con una situacién de nuericién determinada,
con ponderacidn de los componentes nurritivos,

La *alimentacidnn, a su vez, es la manera de proporcionar al
organismo las sustancias que le son indispensables para la subsisten-
cia, Es un proceso voluntario y conscicnte, susceptible de ser socia-
lizado y, como ral, presenta la sintesis de tres facrores: los sistemas
bioldgicos, la cultura'y el medio, En este sentido, la «limentaciéns
se convierte desde nuestra perspectiva en un wconcepto marcon de
referencia, un concepto mucho mis amplio que cualquicra de los
mencionados anteriormente y que engloba, por una parte, los pro-
cesos nutritivos, por otra, la regulacion y ¢l control dictérico, y, all
misma tiempo, todo ¢l marco social y cultural que estd implicado
desde la perspectiva de los «comportamicentos alimentarioss y de los
estilos de vida,
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Utilizamos aquf ¢l término «comportamiento alimentarion en el
sentido que especifica Sflvia Carrasco,' como la realidad referida,
por un lado, a los alimentos y su manipulacién, cargados de atribu-
tos culrurales, y por ¢l otro, a los grupos humanos que participan y
s¢-organizan en sistemas alimencarios que se adaptan permanente-
mente para scr consistentes con su sistema socioculcural,

De este modo, el concepto de wcomportamiento alimencarion
vit mds alld del de «hdbiro alimenearion, ucilizado con frecuentia en
los dinbitos biomédico y nutricional; éste comprende los aspectos
materiales relacionados con la alimentacién que son observables y
cuantificables, pero que quedan fuera del campo disciplinario de la
nutricién. . :

Desde esta perspectiva, hay que subrayar, aunque pueda resultar
reiterativo, que los An\mm.v._swo:n::n_:o.m .:snmﬂ_:a@m._nma:m:ch&om

dentro del marco de las sociedades que los generan Y recrean y, por
tanto, dentro de sistemas socioculturales cancretos, desde los cuales
sc definen las caracteristicas que los conforman. .

Por lo que respecta a las sociedades mediterrdineas, tal como
sefiala Gonzdlez Turmo,? «los hibitos que conforman la dieta y-el
ritmo alimentario en el Mediterrdneo se han consolidado a lo largo de
siglos: el hombre ha tenido que ganar terreno a los espacios dridos que
componen l geografla mediterrinea, ha importado la mayoria de sus
productos y ha expandido sus sistemas de regadio,Y todo ello sélo para
conseguir el equilibrio-necesario que lo ha condenado a ln sobriedad
cotidiana, a ln parquedad previsora, A E

La lucha contra el medio ha sido siempre una constante en el

e e N e e Rt T e —— e 4 ey et

mE:En&nﬂ&mmP voﬁcn-mmnmmqlmm.._m nnumn?m._un:mm:&m&a&
clima, las tierras que la rodean no han sido.nunca ficiles ni dema-
siado gencrosas, Aun asl, el Mediterrdneo ha actuado desde la Anti-
giiedad, por una parte, un importante cruce de caminos y un gran
centro integraclor y. reexportador de influencias —es evidente que
no tan sélo alimenticias— recibidas de los cuatro puntos cardinales;
y por otra, como un terreno de aclimatacién excepcional;donde los
productos procedentes de otros lugares —la mayor parte de los exis-
tentes hoy en dfa—, mds o menos lejanos, han encontrado un
medio adecuado para ser cultivados y, asf, esperar su acepracién e
implantacién definitivas, . I

CF. Stlvia Carrasco, ap. il
2. CF. Isabel Gonzdlez Turmo, op. cit., pp. 36-37.




Los alimentos del Mediterrineo

Igor de Garine,’ como ya hiciera anteriormente Braudel, nos indica
que «wtal vez lu distribucidn del olivo marca los Whnites densro de los
cuales consideramos qute se halla el mundo agricola mediterrineo, Huy
nunerosus variaciones de matices, del norte al sur y del este al oeste,
pero podenos definir chmodumente el drea mediterrinea como la que
perinite, sin riesgos, el cultivo de cereales, vifias y olivos al mismo tiem-
.\uQ _Q.:n.. NQ .\:.\mﬁnh.n._& n\nu N ._w...\_m:..qﬁ\n.».._m\b Qk:.h.:ﬁ___knuk“w h»ﬁh&n:wub...uhn.Y
dctualmente sedentaria, en la gue dominan los animales de especies ovi-
_nas y cabrunas,

T Ts posible soscener, en cierta medida, que la alimentacién en ¢l
drea mediterrdnen se caracteriza por la presencia y la parcicipacién
de lo que podrfamos llamar una comunidad de clementos, A nivel

. general, tenemos, por un lado, los cereales, preparados de diversas
maneras —el Magreb, sin ir mis lejos, ha conservado el cusctis o
trigo machacado en el morcero y cocido, descendiente directa de la
prdsromana—, y, por otro, las verduras y las hortalizas frescas, gene-
ralizadas en todos los pafses mediterrdneos, como el tomate, que se
ha convertido en un clemento indispensable y muy comtin en las
cocinas de este espacio. Otro tanto podrfa decirse de la fruta, que
comprende una gama muy amplia. En contrapartida, las legumbres,
que hasta hace unos afios podian considerarse uno de los alimentos
bdsicos, han experimentado en el transcurso de la dldma década uni
regresién general,

En este sentido, si observamos las exportaciones agroalimenta-
rias de los palses mediterrineos, vemos que, en el caso de la Europa
del sur, «tienen estructuras exportadoras de producios tpicamente
mediterrdneom: Frutas y hortalizas, cereales, bebidas (vino, zumos de
fruta, ete.) y accite, principalmente. Y en lx zona seprentrional del
Medicerrineo, y comando como cjemplo el caso de Marruecos,
Driss Khrouz nos muestra unas estruceuras productivas parccidas:
cereales, legumbres, hortalizas y clericas,

Histéricamente, y como sefiala Lujdn en esta misma obra, yaen
la cocina gricga enconcramos las bases de lo que serf la dieta medi-
terrdnea: aceite de oliva, cereales (en ocasiones, fermentados en
forma de pan), E:o_ mnmnp@o y carnes de corral, empezando por las
gallindceas y acabando por el conejo,

3. CF Igor de Gari
4. CI Ascension C

copoort, 1,
ateava, opn cit, pp, 187-191.
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A modo oricnrativo, podemos observar los datos de una encues-
ta? dirigida y llevada a cabo por el Institut Carala de la Mediterrania
d'Escudis i Cooperacié (I.C.M.), y destinada a l{deres de opinién y

‘expertos internacionales del Mediterrdneo, Europa y América del

Norte. Ante la pregunta «;Qué productas o platos culinarios consi-
dera’ mds tipicamente mediterrdncos?s, los porcentajes sobre los
cuestionarios recibidos® —y entre un toral de més de cien respues-
tas distintas a esta pregunta— sitdan en primer lugar el u:‘op%% la
paclla, con un 27% de las respuestas; en segundo lugar, el pescado,
con un 17%, y en tercer lugar, el aceite de oliva y las ensaladas, con
un 15% cadu uno. Los siguen la pasta (139%), el cuscis (12%), la
bullabesa, la pizza y las verduras (un 6% en cada caso) y los toma-
tes (4%). A continuacién, otras respuestas (entre un 3% y un 2%)
sciialan las legumbres, la carne de cordero, la fruta, la musaka, las
accitunas, el vino, los fritos y el caldo de pescado. )

Mediante estos porcentajes sobre las respuestas recibidas pode-
mos observar que.existe una cierta convencién, a nivel ideal, sobre
cudles son. los productos y los platos mds tipicamente mediterrs-
neos: los cereales (arroz, trigo), el pescado, el aceite de oliva, las hor-
talizas y las verduras, las sopas y los caldos —de pescado,
principalmente—, la carne de cordero, las frutas y ¢l vino, forman
un imaginario alimentario que se considera propio del drea medite-
rrednea. Dentro de este imaginario cultural, la famosa rrilogfa (trigo,
vifia y oliva) ocupa, sin lugar a dudas, un lugar privilegiado.

La trilogla mediterrdnea: escorzo en perspectiva

Huelga decir que la trilogfa mediterrinea, trigo, vid y olivo, ya ha
devenido mitica. Es necesario, de todos modos, hacer un andlisis en
perspectiva de sus elementos si queremos hacernos una idea mds
concreta —muy escueta desde estas breves pdginas— de cudl ha sido
su funcién real alo largo del tiempo en la alimencacién de las socic-
dades que bordean este «mar interior,

5. CE. Enguesta sobre l'espai mediserrani (1994). Se trata de una encuesta sobre
una muestra dirigida, no aleatoria, realizada a lideres de opinién y experros incer-
nacionales —principalmente, responsables de centros de estudio y de investiga-
cion en diversas dreas de conocimiento, profesorado’ universitario, micmbros de
gobiernos escatales, regionales y municipales, ete.—, y llevada a cabo entre las
meses de abril y septiembre de 1994, .

6. No pretendemos en ningiin momento tomar estos datos sina como infor-
macidn orientativa, sin dnimo alguno de gencralizar sus resuliados como repre-
sentativos de la poblacién total del 4rea en euestién. No obstante, pensamos que
los resultados obrenidos tenen suficiente interds por sl mismos, y ¢s en este sen-
tido que hacemos uso de ellos.

25




Determinados aspectos revelan la importancia diacrénica de esta
rrilogfa en la alimencacion del drea vatada, especialmente hasea la
década comprendida entre 1950 y 1960. Asi, en el caso de lwalia,
desde finules del siglo Xix hasta mediados del XX, ¢l consumo ali-
mentario de vino, trigo y derivados del aceite de oliva ha sido ¢
tnico que se ha mantenido constante, frente a alimentos que han
experimentado un fuerte aumento, como l carne, la fruta fresca, cl
azticar o ¢l calé, y otros que han sufrido un retroceso, como pucden
ser las legumbres o el mafz.” En [a misma linea, Gonzilez Turmo®
sefiala que Espaiia, hasta los aflos sesenea, mantenfa una dieta muy
ajustada al modelo mediterrdneo, micneras que hoy en dia son Gre-
cia y Portugal los pafses que se acercan mis al prototipo.

Ll aecice deolivives uno de los elementos mds emblemdricos de
la alimentacidn y la dieta mediterriness. Dice Néstor Lujin que el
aceite de oliva fue ya entre los gricgos «le gracia fundamenial por
excelencian, A su vez, y como seiiala Anna Pujol, ya en [a época cli-
sica autores como Horacio o Juvenal atestiguan su utilizacién en
el adobo de pescados y legumbres, y Apicio lo uriliza pricticamente
en todas sus recetas: para freir pescaclo, en las salsas, en los hervi-
dos, con las legumbres e incluso en la resposterfa. De todos modos,
Romero de Solfs” subraya que en esta época, excepruando a los
habitantes de la costa, el resto de la peninsula [bérica desconocta el
pan y el accite de oliva, de forma que; para engrasar los alimentos,
se utilizaba cl scbo de los animales.

Pero la importancia del accite sobrepasa [a alimentacién propia-
mente dlicha. Sentieri' obscrva que el aceite servia al mismo tiempo
para la alimentacién, para la iluminacién, para el cuidado corporal
y para hacer lus abluciones. Tanto Montanari como Roque seialan
en sus aportaciones a esta obra que el aceite adquirié una gran
importancia cultural, taneo en el dmbito livdirgico —adminiseracién
de los sacramentos, encendido de la wiluminarian en los lugares
sagrados— como en lo que se refiere a la salud" y a a alimencacion:
la obligacion de abstenerse de productos animales en el perfodo de
Cuarcsma y en otras épocas del afio contribuyé [uertemente a
difundir en Europa una cultura del aceice de oliva —y de forma
general, de los aceites vegerales— como alternaciva al uso —Dbastan-

7. Cf. Maurizio Sentieri, ap. cit., po 5l

8. CL lsabel Gonzdler Turme, ap. cit.

9. CL Pedro Romero de Solis, ap, ¢f

10. CE Maurizie Sentiert, ‘ap. cit., p. 4

11, En referencia a ello, f, también Anna J. Papamichacl, op. eit; Alicia Rios
y Lourdes March, ap. cir. ’
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re extendido— de la mantequilla y la manceca. En esce sencido, y
como también recuerda Contreras, no es necesatio remonrarse cien
afios atrids para observar que la manteca de cerdo y de otros anima-
les fue una grasa corriente para cocinar la mayorfa de nuestros pla-
to3 y que las clases populares reservaban el aceite de oliva para
comérlo crudo ¢ como alifio para la ensalada.

Fischler sefiala que en la Provenza de los siglos X1v y xv, log cris-
tianos pricticamente no consumfan aceite de oliva con finaliflades
alimencarias, sino mds bien manteca, ya que el aceite se reservaba
para la iluminacién o para el tiempo de Cuaresma ¥, como afiade
Grieco, no fue hasta entrada la Edad Moderna cuando, tras su adop-
cién por las clases altas, se extendié también a las clases populares,
y su consumo se consolidd hasta nuestros dfas. Diversos historiado-
res convienen en que, durante la Edad Media, eran bdsicamentce los
judios quienes lo urilizaban en la cocina. Fernindez-Martorell
refuerza este dato al afirmar que wlos judios sefarditas comparten la
conviccidn de guefueron ellos quienes introdujeron el aceite en nuestra
dieta mediterrines'y que el aceite parece consolidado en la realidad
de la vida judfa por mantenerse en el marco de sus leyes para con-
seguir la santidad. Cocinar con manteca o con aceite de oliva se con-
virtid, de este modo, en un fucrte distintivo de identidad religiosa.

Sin embargo, el aceire de oliva s una de las claves de la dieta
mediterrinea. Como observan Sold y Mata —y a pesar de no tra-
tarse de ninguna clase- de «medicina naturals, como se ha intencado
vender en mis de una ocasién—, el consumo de aceice de oliva dis-
minuye los niveles de colesterol en la sangre. Asimismo, el aceite de
oliva puede tener otros efectos protectores contra enfermedades car-
diovasculares, y su consumo puede evitar [a oxidacién de las partf-
culas que cransportan el colesterol a través de la irrigacién
sangufnea, Sabemos que estas parcleulas, cuando estdn oxidadas, son
un factor que facilita el desarrollo de enfermedades cardiovasculares,
por lo cual las medidas empleadas para evitar la oxiducién pueden
considerarse elementos que retrasan dicho desarrollo. -

Segin Llufs Masana, en los palses. mediterréncos la aportacién
calérica diaria procedente de las grasas supera en general un 35%, y
pucde llegar incluso a un 40%; de esta fraccién, menos de un 10%
es de origen poliinsaturado (aceites vegerales, no de oliva) y s6lo un
12%, de origen animal o saturado. La gran diferencia de la dicra
mediterrdnea en la aportacién de grasas es que la mayor parte pro-
cede de dcidos grasos monoinsaturados, concrecamente del icido
oleico contenido en el aceite de oliva y otros productos de consumo
habitual en el dmbito geogrifico tratado, como son, por ¢jemplo,
los frutos sccos. Por otra parte, la estabilidad del aceite de oliva s¢
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maantiene incluso a remperaturas elevadas a la hora de frelr, contra-
riamente a lo que sucede con los accites de semillas.

Vemos, a ravés de lo expuesto, lu importancia atribuida a este
alimento, tanto por lo que a la ingestién alimenticia propiamente
dicha se reficre —y de forma muy especial en las reivindicaciones
médicas y dictéticas—, como en lo socioculwral y simbélico; una
impartancia que, de una forma muy similar, compurte con atro de
los elementos emblemdticos de [a tilogia: ¢l vino.

Elvingyes un alimento que sélo marginalmente puede respon-
der 4 una exigencia nutritiva, Su accién euforizante, estimulance y
tonificante, como rambién su funcidn social o religiosa, resultan sin
embargo, muy significativas en lo que concierne a su consuma.
Como sefiala Roque, el hecho de beber juncos sirve para fortalecer
los luzos sociales; el vino es «la ofrenda de los vivosn.

Sobre ¢l culdivo de lavid, Miquel Torres sefiala que conviene
establecer unu diferenciacién entre los paises de la cuenca medite-
rednca y los de la Europa central, donde la videultura rienc caracte-

‘risticas distintas, principalmente por causas climdcicas. En el

Mediterrinco, fas cepas llegan a una madurez plena y, en el momen-
to de la vendimia, la uva tienc todos los elementos naturales nece-
sarios para o claboracién de un vino de calidad. En los pafses de la
Europa central, ¢ incluso en ¢l centro y norte de Francia, debe recu-
rrirse en muchas ocasiones a la chaptalizacidn (afadir azdcar en los
mostos) para conseguir un equilibrio adecuado,

La vid es espontdnea en el Mediterrineo. No fue hasta el siglo vi
a.C. cuando los griegos la implantaron como cultivo en el Medite-
rraneo occidental, y tuvieron una gran influencia en su difusién
entre los indigenas ibéricos. Los romanos, por su parte, llevaron a
cabo una explatacién intensiva,

Pero si el cultivo de la vid y el del grano tienen tanta importan-
cia en Luropa, como lo tuvicron muy especialmente en la Edad
Medix, es también por el cacderer fuertemente ideoldgico que cl pan
y el vino —como hemos visto anteriormente en relacidn con el acei-
te—, insteumentos del milagro eucarfstico, asumen en la cradicién
cristiana. La difusidn de la nueva fe significé cunbién la difusién de
la cultura agraria y vitfcola, indispensable soporte téenico de Ia litur-
gia cristiana,

A un nivel mids general, la importancia del vino es bastante rele-
vante. Segin Antoni Riera, el lugar central que los campesinos asig-
nan al vino en sus sistemas alimentarios explica que cada
explotacion disponga de vidias y de bodega. Por otra parte, ¢l vino
corriente de la derra enriquecfa con hidratos de carbono una diera
deficitaria en lipidos y proceinas.
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‘De todos modos, ¢l vino consumido en Europa en las épocas
antigua y medicval distaba mucho de ser tal como nosotros lo cono-
cemos ahora. La mayor parte de las veces se bebfa diluido en agua,
o bien se tomaban vinos dulces, muy especiados y aromarizados. Los
vinos actuales se hallan Icjos del gusto popular de entonces.

Pero la importancia del vino no se reduce sélo al mundo cristia-
no. A pesar de las prohibiciones corénicas, fue un elemenco muy
apreciado, por ejemplo, en cl Andalus, donde no dejé de producir-
se ni de consumirse, como rambién de loarse en la literatura,

Una creencia que no ha variado en cuanto al vino —en especial
por lo que respecta al vino negro— a lo largo muchos siglos ha sido
la consideracién de éste como producto sano y terapéutico. Castro"
nos muestra que ¢l vino era considerado en el imaginario popular
no sélo como un vigoroso nurriente, sino también como un pro-
ducto saludable. Atribuir al vino propiedades terapéuticas «parece
Jormar parte del puradigma cultural occidental ya desde tiempos bibli-
cos, en ln medida_en que en la simbologia tradicional el vino y la uva
representan la sangre de Criston. Del mismo modo, «af vino negro se
le atribuia la virtd de criar sangre. Era, por tanto, completamente
Sk,

Pucde obscrvarse cémo se desarrolla asf la construccién de un
imaginario terapéutico alrededor del vino. Segin Antoni Riera, en
cl siglo Xv, en Provenza, y ante la escasez, se busca vino en el exte-
rior para atender las necesidades de los numerosos vecines cnfer-
mos, un hecho que constituye un ‘interesante testimonio de las
virtudes curativas acribuidas a este alimento.a finales. de la Edad
Media. Castro® comenta, por su parte, que la utilizacién del vino en
los hospitales europeos parece haber sido una: pricrica habitual
como minimo desde cl siglo xvi. .. S

Hoy en dfa, el discurso médico, aunque por razones bien dis-
tintas, contintia rracando el tema de su repercusién sobre la salud,
Segtin Lasuncién y su equipo, son los hdbitas de vida y los aspectos
dieréricos los que con mayor importancia parecen determinar la
situacién favorable de las poblaciones mediterrdneas: «Con vistas a
lu proteccidn frente a las enfermedades, es harto reconocidu ln bondad
del elevadeo consumo de pescado y, especialmente, de vegetales gue se
practica en estos palses. Junio a los productos vegetales hay que conside-
rar también lu ingestion regular de vino, ya que, por un lado, su con-
sumo es notable, cosn que contribuye’ de wna manera significativa a
nuestra alinientacidn, y por otro, el vino contiene no sélo una modera-

12. Cf. Xavier Castro, op. cit., p. G1.
13. Cf. Xavier Castro, op. cit,
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e concemtracidn de alcohol, sino tambidn antioxidantes naturales de
accidn nuiltiplen, De este modo, se seiiala que Ja evidencia de que se
“dispone hasta ahora indica que «lu ingestidn moderada de vino, de
Jorma regular y preferiblemente durante lus comidus, tiene efectos salu-
h\.b‘\_\._.\nu._. an_.\:.. n.M n.bw._\NNm:- .v_-sn Q:N \h\;bw,—‘h nc_w_::u\ en h.\:h:.ﬁ\hhr\. m:Qn\ﬁ_‘.\«N\&b—
RUMNerosos NMQN_%EQ\NH. 2@ QN.._.“_&:.«W- hhu.h‘_\___ ._”.ﬁw.h.._.._.cnw.-w._.\..-m\Nﬁ w.ﬁ.h.m:.:rh:n\\:. n\._‘N
consumo generalizado de vino para mejorar la salud cardiovascular de
la poblaciin, porgue debemos perscguir un estado de salud global, no
tan sélo cardiovascular. Ahora bien, no por el hecho de gue tomado en
ECXCETO HQ.}Q\;Q».MW h.Q:.ﬂn.ﬁ.tn-_:h.n._Q..» .M.CUQN\.QH .v__ t«:._n.mmn\wwh b\q m:hna n.QZN\h..____N:. St
consumo moderado y responsavle, que és la manera de tomnarlo que, por
Jortuna, se estd imponsendo en nuestra sociedidh, Tl imaginario tera-
péutico alrededor del vino se mantiene, sin embargo, reforzado
actualmente por la investigacidn y el discurso cient!ficos.

El cercer elemento de la trilogia es of trigo, entre cuyos derivados
destaca, sin duda alguna, el pan, en ¢l que Europa ha centrado su
sistema alimentario.

En Estrabén y Plinio encontramos que en las tribus fberas de la
costa predominaba ya ¢l pan como base de la alimentacién. El
mundo romano, ideoldgicamente organizado alrededor de los valo-
res econdmicos y culturales de la agriculeura, wnfa ¢l pan como
miximo valor alimentario, asumide como simbolo de la civiliza-
cién, Junto con el vino, tal como acabamos de ver, el pan posee un
cardcter fuertemente ideolégico como instrumento religioso en la
traclicién cristiana. Ya en la Edad Media, el pan se habfa convertido
en un alimento tan esencial que ya en log siglos X y X1 se le habfa
atribuido un fuerte simbolismo religioso.

Pero no sélo encontramos este aspecto en la tradicién cristiana, En
¢l mundo islimico, los cercales han gozado siempre del protagonismo
que supone ser |a base de la alimentacién," tnto por lo que respecta
al pan como a la preparacién de otros platos (sémola, gachas, cuscis,
pastas, pasteles, roscas, etc.).

Como podemos ver en el caso de Turquia,' wanngue en el Cordn
na se le otorgu una excesiva preeminencia, el trigo ocupa un lugar des-
racado en las creencins religiosas turcas. Se lo considera una bendicion
de Dios, por lv cual las ofensas que se le infligen son castigndas, La
advertencia que con mayor frecuencia se fuce a los nifios para que no
violen ¢l tabii del trigo w otras prohibiciones es Allaly carpar ((Dios te
castigard!).

14, CL Lixpiracion Garela, op. cit; Marfa Jesiis Rubiera, ap. ein; Beroard
ﬁcun:rnqmﬁ._ op. cit; Suphie Ferchiou y Marceau Gast en esta misma obra,

15, Cf, Marianne Leach y Jerry Leach, ap. eit,, pp. 85-86. ;
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nEstd prohibido orinar, defecar o tener comercio sexual en los cam-
pos de trigo, como también orinar o defecar cuando se lleva trigo, espe-
cialmente si es en forma de pan. Al comerlo, hay que cogerlo siempre por
encima de ln altwrn del pecho, para disociarlo de la mitad ‘profana” del
cuerpo. A ello se debe que lus bandejas de trigo se cologuen encima de
lus mesas y minca en el suelo. Jands debe permitirse que el pan togue el -
sitelo, y si esto llega a suceder, pisarlo serd doblemente blasfemo. A los
nijios turcos se les enseiia @ besar el pan caldo y « tocarse con ¢l layfren-
te como disculpa ante Dios.'® Mucho mds que ningiin otro alimento, el
pan no debe dejarse sin acabar después de una comida y, si sobra, nunca
se tira. Los tabiies del trigo ayudan a proteger las fuerzas de la fereili-
dad y son fundamentales para sulvaguardar la buena relacién entre
Dios y la genten. .

En este sentido, no debemos olvidar que en el mundo cristiano
la antigua costumbre de besar el pan que ha caido al suelo proviene
de esta misma vincujacién con Dios, y estd ligada al fuerte cardcrer
ideolégico y simbglico que este alimento posee.

Pero, en LEuropa, ¢l consumo de trigo funciond también como
distintivo social, muy especialmente en épocas de hambruna, No
debemos olvidar tampoco que, en palabras de Ignasi Riera, «el ham-
bre es uno de los clisicos de la cultura mediterrdnen, y que en épocas
de crisis alimentaria —bastante frecuentes, por 'desgracia, en la his-
toria, tanto al norte como al sur del Mare Nostrum—, ¢l trigo se
convertfa en un bien escaso y cotizado, fucra del alcance de una
buena parte de la poblacién.

El prestigio y la importancia del pan se han mantenido inmuta-
bles en- Europa durante siglos, y podrfamos decir que ha sido ast
hasta mediados de este siglo. A partir del perfodo 1965-1987, como
observa Maraix respecro a Espaiia, aumenta considerablemente el
consumo de ldcreos, de carnc y derivados, mientras que disminuye
de manera notable el consumo de pan, junto con el de legumbres y
pitatas. A pesar de que la dltima encuesta publicada por el Ministe-
rio de Agricultura? scfiala una ligera tendencia a la recuperacién del
consumo de determinados alimentos,: como pueden ser el.pan
mismo o el aceite de oliva, lo cierto es que, en los dltimos veinti-
cinco afios, en Lspafia ha disminuido muche la proporcién del con-
sumo de cereales, del mismo modo que el de otros alimentos, como
la patara y los hidrocarbonatados.

16. Cf. rambién ¢l ardeulo de Sophic Ferchiou, en esta misma obra,
17. CF La alimentacidn...
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El Mediterrineo, un espacio de mestizaje alimentario

En efecto, la mitica trilogia clisica que enmarca Ia alimentacién
mediterrinea es sélo una parte de un todo complejo y, evidente-
mente, bastante mds extenso. No hay ninguna duda de que ¢l drea
mediterrdnea consticuye un espacio de mestizaje culural. Los vege-
tales que forman la esencia de sus cocinas proceden, casi en su tota-
lidad, de otros dmbitos: el tomate, ¢l mafz, la patata o el pimicnto
son americanos; ¢l arroz, ¢l melocotdn o la naranja, asidcicos; lus
espinacus, las alcachofas y la berenjena, traldas por los drabes, y asf
podriamos seguir hasta confeccionar una larga lista de la que se sal-
varfan bisicamente el trigo, la vid y ¢l olivo de sus origenes.

Pero esta capacidad de integracion de elementos no es tunpoco
casual. No podemos olvidar que muchas de nueseeas cocinas estdn
constituidas mis por procedimicntos que por reeews. Tienen, asl,
una gran facilidad para adoptar nuevas macerias primas a los tisos de
sicmpre. Por ¢jemplo, y en palubras de Gonzdlez Turmo,™ muchos
guisos andaluces han introducido verduras o carnes que antes no
utilizabun, sin necesidad de aleerar su fundamento. Como contra-
partida, en los pafses industriales, cada vez mds dvidos de ritual,
entronizan estos modelos de comensalismo, casi litdrgicos, tan fre-
cuentes en la vida cotidiana y festiva de los pueblos mediterrineos.

Como expresa De Garine,"” el alimento vegeral, sea crudo o
cocido, fue y sigue siendo fundamental en la cocina mediterrdnea.
Los vegerales o las verduras son el elemento esencial de las sopas,
tanto calientes como frfas, presentes de un excremo al otro del
Mediterrineo. No es rigurasamente necesario que vayan acompaiia-
das de proteinas animales y puede udilizarse dnicamente pan para
espesarlas,

En los libros de cocina del siglo xv de la zona mediterrinea (ita-
lianos, praovenzales, catalanes) cs significativo, por cjemplo, que sea
mayor L insistencia en el uso de las verduras, las hierbas y las rafees
de huerta que en otros del resto de Luropa, Como destaca A Rier,
con legumbres y verduras, dos productos ficiles de obrener en cf
campo, las mujeres campesinas preparaban potajes y menestras, dos
platos bien conocidos en muchas cuasas rurales. La col, los puerros,
las espinacas, la cebolla y el ajo —dos condimentos bisicos ¢ indis-
pensables en lus cocinas populares mediterrineas— entraban regu-
larmente crudos, hervidos, fritos o guisados en los platos de los
campesinos catalanes, occitanos y provenzales.

18, CF. Isabel Gonzdlez Turmo, ap. i,
19, CF. lgor de Garine, op. it.

No podemos olvidar, al mismo tiempo, que hablamos de una
alimentacién popular, es decir, de los estamentos mds bajos de la
sociedad y no de las capas mds altas. El escaso prestigio que deter-
minados alimentos, como la cebolla, el ajo, los puerros, fas espina-
cas o incluso los recién llegados americanos, como ¢l tomate o las
patatas, han tenido tradicionalmente entre las clases acomodadas es
notable, y han sido sélo los estamentos mds populares —los que se
ven amenazados con mayor frecuencia por las oleadas de hambru-
na— los que suclen uilizar estos alimentos o se encuentran mds
abiertos, obligados por la necesidad, a incorporar nuevos alimencos
a su diera.

En cuanto al mundo musulmidn, las verduras y horealizas (cebo-
Ila, ajo, acelgas, espinacas, etc.), asf como la frue, son fundamenta-
les en la cocina andalusf, sin que cllo signifique que se prescinda de
otros elementos, como la carne o el pan. Ya en el siglo xvI, el espa-
fiol Diego de Torres, ¢l primer historiador de los xarifes marroqul-
es, comento: « Tantg en el medio fisico como en el medio social aparecen
a nuestros ojos muy'similares a lo que se habria podido ver en la zona
de ln Alpujarra de Sierra Nevada. Las aldeas situadas en las vertienzes
septentrionales del Atlas eran abundantes en agua; sus campos estaban
llenos de naranjos y limoneros en las partes mds bajas y abrigadas, y dis-
ponlan de abundeantes cereales cultivados en los costeros, aparte de drbo-
les frutales de tipo enropeon ®

Tampoco se prescinde del arroz, otro alimento bastante impor-
tante en la alimentacién mediterrénea que ya se conocfa en la penfn-
sula Ibérica antes de la llegada de los musulmanes, pero que éstos
extendieron y cuyo cultivo perfeccionaron. Dutante toda la Edad
Medin, en Luropa, sélo las cocinas mediterrdneas lo conocicron
como verdadero alimento —y asf continué incrementando su utili-
zacidn hasta nuestros dfas—, mientras que en owros lugares sepufu
siendo un producto exérico asimilado a las especias, Sepiin Rosen-
berger,® en la parte sur del Mediterrdneo, el cultivo del arroz ha sido
histdricamente importante en dreas como el Magreb cencral, lo que
se explica principalmente por la presencia de los turcos, habituados
a su consumo, del mismo modo que otros pueblos del Préximo
Oriente, C

Por lo que respecra al mundo judfo, s interesante sefialar que la
mayor parte de verduras, frutas, cereales y pescados son intrinseca-
mente khoser y pucden consumirse sin ningdn tracamicnco especifi-
co por parte de los miembros de la comunidad.

20. CE Julio Caro Baroja, ap. cit.
21. Cf. Bernard Rosenberger, op. cit., pp. 314-315. -

33




Ll tomate y el pimiento son considerados hoy en dfa plantas
mediterrineas indisolublemente ligadas a las cocinas de esta drea.
No obstante, encontraron resistencias muy diferentes a su llegaca
a Luropa: el pimiento tuvo éxito enseguida, mientras que el toma-
te tard en hallar el lugar relevante del que hoy goza; su adopcién
fue, por tunro, mds bicn tardfa, No serfa hasta mitades del siglo
xvill cuando el tomate pudo alcanzar su estatus, cuando menos en
época de hambruna. Pero el paso del tiempo hizo olvidar cualquier
reticencia respecto a su consumo, como también a su origen ame-
ricano, de manera que, finalmente, fue’ aceptado por todo el
mundo hasta llegar a formar parte de la «identidad alimenraria
mediterrinean,

En épocas dificiles hubo, sin embargo, otros productos que tun-
bién resulcaron ttiles a los pueblos mediterrincos como alimentos de
complemento; éste fue el caso de a patata o el frijol. Ambosson muy
energéricos y lograron sustituir o, al menos, afiadirse a productos era-
dicionales del sistema alimentario local adin muy cotizados y preser-
vados (espinacas, espdrragos, acelgas, erc.). Actualinente, la patara
contintia teniendo un importante papel en el Mediterrineo, tanto en
las ciudades como en el campo.

Pera si las verduras y las hormlizas en general forman parte
—con mids o menos dificultades— de la alimentacién y de las
diversas cocinas del Mediterritneo, cllo no ha sido siempre tan cvi-
dente en otros hdbitos alimentarios. Los italianos influyeron en la
cocina de otros paises: tanto en Inglacerra, donde introdujeron cl
uso de las verduras —ecasi desconocidas antes del siglo Xvil— como
en las del norte de Europa. Igualmente, ysin salir de Espafa, en
regiones no medirerrdneas como es ¢l caso de Galicia, derermina-
dos alimentos han tenido una intreduccién muy tardfa en el siste-
ma alimentario: ¢l arroz no empezé a ser conocido popularmente
cn este territorio hasta finales del siglo X1x, y hortalizas como la
zanahoria, [a berenjena o el calabacin no cmpeziaron 4 consumirse
hasta bien encrado el siglo xx.

Como sefiala Salas-Salvads, en los pafses mediterrincos se
ingieren grandes cantidades de determinados alimentos, como los
cltricos, ¢l tomare, las patatas y las ensaladas, que representan un
75% de la aportacién de vicumina C a la dicta. Fuentes importan-
tes de vieamina E en los paises mediterrineos son los aceites y deri-
vados, los frutos secos, las pacatas, las manzanas y los tomates. La
ingestion de vicaminas antioxidantes en los palses mediterrineos es,
en consecuencia, relativamente alta si se compara con la del resto
de paiscs occidentales, .
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Curnes y pescados: la importancia de la alimentacidn no vegetal
Pero este modelo alimentario no se circunscribe dnicamente 2 los
vegerales. Las carnes y el pescado —bastance mis reivindicados por
los dietistas— también son parte importante, - )
“ Respecto a la carne, ha sido siempre escasa en el Medicerrdnco y
muy especialmente en ¢l medio rural, Antoni Riera comenta que la
exigua presencia de carne fresca en la dieta cotidiana de Ja época
medieval producfa frustracién entre las familias menos solsientes
que, como el resto de estamentos sociales, la consideraban el mejor
alimento. para el hombre, una vianda que ayudaba a conservar [a
salud y superar la enfermedad. Sirva de ejemplo lo que sefala Bouza
Koster® para Grecia: «La carne desemperia un papel menos significati-
vo en la dieta de los campesinos griegos, que sélo la comen en las fiestas
mnds importantes del aiion, Por su parce, Gast observa que, en el norte
de Africa, wpor mucho que ln carne asada o frita sea muy apreciada,
representa un lujo gue incluso una familia rica no se puede permitip.

Adin asf, [a carne ha desempefiado —y desempeiia todavia mds
hoy en dia— un papel de gran importancia dentro del drea medite-
rednea, ¢ incluso podefamos citar algunas particularidades: la carne
de buey, en general, es menos abundante que en otros lugares;® el
cordero, el cerdo —mis habitual en emburido que fresco— y la ter-
nera resultan, sin embargo, carnes muy comunes; las aves y la caza
estin, asimismo, presentes en todas las zonas, y los pequefios ani-
males de caza como el-conejo fueron, como sefiala Anna Pujol, muy
apreciados ya desde la época prehistérica. ‘

Entre las carnes consumidas, la bovina tieng una proporcién de
grasas que varia entre un 6% y un 20%; la carne de ternera es de las
mids digestivas; la de cordero contiene una cantidad mayor de lipi-
dos que las otras dos, y la de cerdo es la mis grasa y dificil de dige-
rir. La carne de pollo es poco grasa y fécilmente digerible; las carnes
de caza, como ¢l concjo o la perdiz, son muy magras, tiernas y de
color mds bien oscuro, por ¢l hecho de que en el momento de la
muerte se desangran poco. :

Histdricamente, y en cuanto a la dieta cdrnica en los poblados
ibéricos, es significativo el consumo de cerdo, pero atin lo supera ¢l
consumo de corderos y cabras, en este orden, mientras que el buey
cs bastante minoritario, y muy raro el consumo de caballo. Ya en la
época romana, sin embargo, hubo un incremento en ¢l consumo de
cerdo. Aunque este aumento tampoco fue generalizado, algunos de
los elementos gastronémicos basados en el cerdo consiguicron ser

22, CF, Joan Bouza Koster, op. cit., p. 40.
23, Cf. Maurizio Sentieri, op. cit,, p- 217; Igor de Garine, op. cit.




grasa sc convierten en una demostracién implicita del hecho de ser .“_.\.o;. 3

«cristiano viejor 0, como mfnimo, de no tener :mzm.mn antecedente
judio o musulmdn, .

. Actualmente, y por lo que respecta al consumo de carne- de
cerdo en los pafses mediterrineos, se ororga una mayor importancia
a los embutidos que en los palses de la Europa central y del norte.
Contrariamente, en estos dltimos —Dinamarca, >_n3m:mu+ o el
Benelux son un ejemplo de ello—, el consumo de carne de %erdo

muy reputaclos en fa Roma imperial. Asf lo expresé Marcial a pro-
pdsito de los jumones de las tribus cerctanas, en la comarca pirenai-
ca de lu Cerdanya

A partir de la Alta Edad Media, sin embargo, y como sefiala
Montanari, s llegd a [a definicién de un modelo alimentario euro-
peo nuevo y original, nacido de la confluencia, del encuentro encre
las culturas romana y germdnica. Dos culturas inicialmente muy
diferentes, incluso contrapuestas: la cultura de los campos frente a

[t cultura del bosque; el cultdivo de cereales, vid y alivo, frente a la fresca es E.Mm. m_u.__._:n_m.:mn HuE en el drea mediterrinea, aunque sy |
. cacerlay la cria de ganado bravo; la cultura del pan, el vino y el acei- consumo es significarivo en casi todos los palses.” i
| te frente a la cultura de la carne, la cerveza y la mancequilla; un . En ¢l mundo musulmdn, como sefiala w_nﬂm. la carne rampoco |
mundo, ¢l romano, ideolégicamente organizada en torno a los valo- ha sido, en mnmﬂ,mr muy abundange® - slo en i _,
res econémicos y culturales de la agricultura, entre los que el pan les—, y el accite ha resultado y resulta, si no mm Gnica grasa posible, |
representaba cl mdximo «valors alimenrario, asumido comae simbo- st I mE&mHn:E_ L bucna parce de las comidas diarias. Adn hoy, !
lo de la civilizacién, frente a otro mundo, ¢l germinico, que tenfa £l £5i8. cocing mediterrdnea S.:m:_s._msm que r.m relegado el cerdo i
su punto fuerte no ya en una planta sino en un animal, el ‘cérde - indispensable en las cocinas de la otra orilla— a la categoria "
—muy valorado, también, como acabamos de ver, en ¢l mundo de alimento protribido, la carne mds usada es la de ave (pollo, palo- |
romano—, alrededor del cual se concentraban no sélo artenciones i mas, perdices), junto con el conejo, ¢l cordero y ¢l cabrito, como U\m\
econdinicas y costumbres alimencarias, sino también todo un uni- ¢ hacfuan los ._.ﬁr,_m:__:p:nm andalusies. A
verso de mitos, simbolos y rituales, De este modo, nacid en la Bdad . El-pesciido) a su vez, se come con frecuencia, En ¢l Mediterri-
Media un modelo de alimentcién «romano-germidnicon, en ¢l que nco occidental se han encontrado restos de anguilas, barbos y tru-
el valor primario de In carne —el cerdo, principalmente— casaba chas que evidencian la continuidad de la dieta pisclcola alo largo de
con los valores igualmente primariés del pan y cl vino; un modelo milenios. Actualmente, algunos pafses como Portugal o Espafia sc '
que combinaba y aleernaba el aceite de oliva vegetal con las grasas sitian entre los principales’ consumidores de pescado del mundo,
animales. Ll cerdo, stmbolo alimentario de los pucblos del noree, ; aunque hoy es especialmente apreciado ¢l pescado de agua salada: fa
asumié una funcién central en las culturas europeas mediterrdnens; anchoa, la sardina, el atin y el bacalao se prestan a una infinidad de .
+ sélo hay que pensar en Espafia e Iralia y en la weuleura del jamény recetas culinarias, De este modo, al hablar de alimenracién medite-
- que e ellas se ha desarrollade, sobre todo a partir de la Edad Media. rrinea parecerfa fuera de dudas que histéricamente el pescado ha
. Resulta curioso ver cdmo la carne de cerdo ha sido excluida formado parte de ella como uno de los principales alimentos con-
b —negadda, podrfamos decir— e lns diversas tipologfas de la ali- sumidos, La realidad, sin embargo, cs muy distinra, y no fue hasca
i mentacidn —y no digamos ya de la dicta— mediterrines, a pesar el siglo x1x, con la revolucién industrial y la mejora de la red de
| de la importancia de su consumo. Jil cerdo criado ha cenido un transportes y de las téenicas de conservacién,. que el pescado pudo
i papel importance en el sistema alimentario, tanto en el campo como - abrirse 2 un mercado mds amplio, mds allé del restringido principal-
i enlaciudad, de casi toda la vertiente norte, porque ha garantizado mente a lus dreas cercanas a las zonas de pesca. . -+
una aporracién relevante o continuada de salazones, embutidos y Septin Antoni Riera, en los dfas de abstinencia la dieta giraba en
\ o carne en la dieta coridiana, . torno al queso, los huevos o ¢l pescado, que sélo se consumfa fres-
., El hecho de comer cerdo adquiere, ademds, en ¢l nore del co alrededor de las numerosas pesqueras fluviales y en ¢l litoral. Las
,., Mediterrineo, un importante valor simbélico |3‘n:m~0mo=.‘ _UEE,:- especies mis asequibles en las regiones del interior cran las truchas,
,_, mos decir—, e incluso su sacrificio toma un cierto aire ritual. En [ :._nl:.hu; el barbo y la tenca. La pesca, incluida la recién captura-
\ efecto, ¢l consumo de carne de cerdo o el hecho de cocinar con su da en los mares cercanos, que cra la mds sabrosa, suscicaba un esca-
. # w
24, «jQuie mie sirvan pierna del pals de fos cerretanos Marcial (X1, LIV), opit, m 25. CI. La alimentacién..., p. 10,
p 18, ; 26. CK. también, en este sentido, Marfa Jesds Rubiera, op. ¢if., pp. 131-132,
36 , 37
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so entusiasmo entre amplios sectores de la sociedad que, al conside-
rarka un alimento de calidad inferior a la de la carne, circunseribian
su consumo a las jornadas penitenciales.

Ll peseado fresco, como subraya Sentieri,? parece que se concen-
traba en un dmbito de consumo local, de difusién limitada, como el
medio urbano. Hasta este momento, sin embargo, ¢l pescado habfa
sido mids ampliamente difundido como producto en conserva, fuera
scco, salado o ahumado; en este sentido, consticufa un alimento pro-
teico, barato y de ficil conservacion para una franja mds amplia de la
poblacién.

Pero otros alimentos elaborados forman también parte imporean-
te de estos sistemas alimentarios. Los productos licteos se encuentran
en todas lus regiones: quesos [rescos, curados y fermentados, que anci-
puamente ambién servian para sustituir la ya mencionada falea de
carne. Flay que citar también las sopas y los estofados cocidog a fuego
lento y, muy a menudo, sin afiadir ninguna grasa suplemencaria, Si
consideramos los distintos tipos de platos, la cocina mediterrdnen se
caructeriza por sacar el mejor partido de las pequefias cantidades de
proteinas animales, como lo demuestra el uso generalizado de carnes
picadas, verduras rellenas de carne, estofados y guisos de carne de todo
tipo y calidad.

La dieta mediterrdnea:
controversia sobre la aplicacién de un modelo

En palabras de Macaix, el dicta mediterrined —mediterrinea como
dieta de referencia— es wuna dicta salucable, cuyos componentes ali-
wentarios en cantidad y frecuencia estin presentes en el mundo medite-
rrdneo, con un cierto cardcter :i&.:::._ Y por tianto es clerto que, por
estas razones, al individuo mediterrdneo le es mds fifcil seguir et dieta
que al individuo de otros pueblos donde los hdbitos alimentarios se esta-
blecieron con otros alimentos y, sobre todo, en una cantidad y frecuen-
cia de los diferentes grupos de alimentos que se hallun muy lejos de ln
ntdpica dieta mediterrdneay,

Parece obligado, al hablar de dieta, hacer referencia al famoso
estudio efectuado sobre siete pafses que Keys™ dirigis. Ancel Keys y
sus colabaradores realizaren un estudio sobre la cardiopatia isqué-
mica en sicte pafses, mediante ¢l andlisis de 12.270 personas de cua-
renta w cincuenta y nueve afios en Finlandiy, Japén, Holanda,

27. CI. Maurizio Senticri, ap. cit, p. 210,
28. CL Ancel B. Keys et al, ap. vir.
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Lscados Unidos, Grecia, ltalia y Yugoslavia. Segiin los resultados de
dicho trabajo, los paises del norte de Europa y los Estados Unidos
mostraron una prevalencia hasta cuatro veces superior a la de los
paises del drea mediterrdnea y Japén, importante consumidor de
peseado. Lu consecuencia que mds interesa destacar de esta investi-
gacidn cs la asociacidn dirccta entre mortalidad cardiovascular y
concentraciones de colesterol, como también la asociacidn de éste
con la canridad de grasa saturada presente en la diera, b

Septin Mata, en el citado estudio se comprobé que las poblacio-
nes del drea mediterrdnea tenfan una mortalidad coronaria inferior
y que la dieta consumida por estas poblaciones compartfa una carac-
terfstica que la diferenciaba de la de las otras sociedades: la elevada
proporcién de aceite de oliva (rico en dcidos grasos monoinsatura-
dos). Por contra, la dicta del resto de pafses tenfa una gran propor-
cién de grasa saturada de origen animal. Como sefiala el mismo
autor, la sustitucién de grasa saturada por 4dcidos grasos monoinsa-
turados disminuye las concentraciones de colesterol pldsmico y de
colesterol-LDL. - .

De este modo, si tuvidsemos que emitir, como dice De Garine,®
un diagndsrico dietético sobre el estilo de alimentacién medicerrs-
nea, adste seria, en confunio, positivo: se propone una alimentacion
menos abundante desde el punto de vista caldrico, menos grusa (con-
centracion de Upidos mezcludos) y menos rica en protelnas animales que
el essilo alimentario general de lus sociedades urbanas industrializadas,
Concede un lugar privilegiado a lus legumbres, muy positivo por lo que
respecta a las aportaciones vitaminicas y minerales. Coloca en un lugar
importante los productos ldcteos, que tienen un contenido de lUpidos mds
Jdcilmente controluble que el de lus carnes. No cabe dudu de que, en
una fase histérica como ln actual, en ln gue se valora cada vez mds ln
toma de conciencin sobre identidades culturales profundas, el estilo de
wlimentacion mediterrineo puede significar una contribucion positiva
w lu alimentucidin mundial si consigue apoyarse en wna financiacion
suficiente y, por otro lado, es capaz de sacar provecho de lus modernas
técnicas de promocidm. o P Bl G0 g

Del mismo modo, Gonzdlez Turmo® nos dice que wse trata de
una dieta sobria, variada y rica en fibras. Sus preferencias culinarias,
aungue hay importantes diferencias de wnas zonas a otras, comportan
la condimentacidn a base de sal, vinagre, ajo y cebolla, ademds de espe-
cius y hierbas aromdticas, como el orédpano, el cilantro, el lanrel, el pere-
Jil ete. Hay también wna cierta preferencia por lus texturas picadas y

29, CF. Igor de Garine, ep. cit, p. 26, |
30. CE, Isabel Gonzdles Turmo, op. cit,
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mdfacus, hasti el extremo de gue, a veces, resulta dificil [fijar el lihmite
entre los platos sdliclos J lguidos. Se trata de cocinas bien adaptadas a
la oferta del mercado diario 7 que pueden conseguir espléndidos resul-
tacos pastrondmicosn.,

Pero no todos los autares esidn e acuerdo, no en cuanto a lag
excelencias de este modelo dictético, sino en lo que se refiere a la
realidad de su aplicacién en el mundo mediterrineo, Fischiler nos
dice que «la dieta mediterrinea o5 elopio de lu Srugalidad, de la
maestria, de la restriceidn: es wia norma moral idenl, y al finy al cubo
una “utopin”, en el sentido etimoldpicon, Mds controvertido result
cuando expresa que wla divti mediterrinen es un invento piritano
anglosajon, cuyo éxito creciente se alimenta, paraddjicamente, en el
Viejo Miendo; por un ludo, de un Soudo de autiamericanisino; por obro,
de los trustornos relacionados con ef cambio ¥ la erisis y, Sinabmente, de
los retos n.ﬁ.?i::.quh sobre todo e materia n,wq.a_\.&.:&:haz_a. pero tani-
bidn de produccidn culturab, :

En nuestro pafs, una opinién similar ¢s la de Carrasco cuando
sefala que wdeberfmmos Plantearnos qué pasariu si descubriéramos gue
el tinico momento histérico en que algtin grupo social practicd algo pare-
cido a lo que ahora se considera y recomienda como alimentacin medi-
berrdnea, despuds de aitos de investigacidn y polltica alimeniuria
desculturizadora, Sue en los afios setenta, y era lo que comin la cluse
media-baja catalana, por poner wn ejemplo que me es extremamente
proxinio: verduras y hortalizas, Jrutas y ensaladus, cereales ¥ legumbres,
carne a la brasa, mucha sarding ¥ mucho bacalno, aceite de oliva ¥ pan
con chocolate de cacao sin leche aiadidu... 3 tantos buevos como dias
tiene lu semana. En todo caso, serfu necesarin prdciteainente toda I
etnografta alimentaria de la cuenca mediterdnen pard responder,

Pero, a pesar de todo, parece que, al menos en ¢l caso de LEspa-
fia, y segtin las dltimas encueseas alimentarias,” las tendencias muces-
tran un nuevo cambio en ¢l consumo de alimentos, Pese a lus
reservas y la cautela, que compartimos con Jestis Concreras, ance
los datos estadisticos y, a pesar de sus amplias limitaciones, estas
fuentes son, por ahora, la tnica aproximacidn cuanticativa de que
disponcmos para medir determinadas tendencias.

Las encuestas muesgran, dincrénicamente, que el consumo de
determinados alimentos ha bajado notablemente desde mediados
los afios sesenta hasta ahora. Lste s ¢l cuso, sin ir mds lejos, del pan,
las patatas y las legumbres. Pero, segiin estudios mis recientes, la
dieta media espaiiola continda basindose en un alto consumo de

3V CL L alinsentacidu,..; Estudio nacional de mtricidi. .
32, Cf. Jestis Contreras, en esta misma obra.
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verduras, frutas, cereales y legumbres, como rambién en un consu-
mo moderado de ldcteos y de carnes ——mayor o menor seglin la
zona geogrifica—, de pescado y de aceite de oliva, que se acompa-
fia con ingestidn de alcohol, principalmente de vino. Bn este senti-
dg, dichas encuestas muescran una cierta y ligera recuperacién de
determinados alimentos que, como hemos dicho, habfan sufrido
una baja impostante en los dltimos afos:® pan, pastas y cercales,
pescado, aceires y vinos, mientras que orros que se n:nozz...;.v_az en
pleno crecimiento han empezado a experimentar un ligero —muy
ligero— descenso, como es el caso de Jas carnes, ¢l azdcar y los dul-
ces, pero también de las pacacas, las horealizas y las frucas, Por otra
parte, algunos alimentos que sufrfan un descenso progresivo hun
scpuido su declive, como cs el caso de los huevos, micnrras que
otros, camo los ldcreos, cuyo consumo habfa ido creciendo ambién
de forma mds o menos progresiva, contintian con su ténica ascen-
dente.

Ast, estas encuestas consideran que la dieta espafiola sigue bisica-
mente las pautasde la diera mediterrdnes, principalmente en lo que
respecta al gran consumo de aceite de oliva y otras semillas vegetales
como grasas principales para cocinar, pero también a la abundancia de
frutas y hortalizas —alimentos ricos en fibra, vieaminas y sales mine-
rales— y al consumo creciente de pescado, que aporra proteinas ani-
males con escasa proporcién de grasas saturadas. Del mismo modo, se
desvia de las pautas de-la dieta mediterrénea en el descenso —que
parcce recuperarse minimamente—, mds o menos continuado, del
cansumo del pan, cereales y legumbres, en ¢l aumento de determina-
dos productos transformados —dulces y cremas induscriales, con una
clevada proporcién de grasas saturadas— y también en ¢l consumo de
cervezas y alcoholes de alea graduacién.

Vemos, mediance los datos expuestos anteriormente, que decer-
minacos alimentos considerados como cldsicos dentro de los pard-
metros de ba dieta mediterrinea —la cursiva es deliberada—, ¢n un
claro rerroceso durante las tleimas décadas, muestran en Jos tltimas
afios una ligera tendencia a la recuperacién, en parte gracias a la pro-
mocién que se ha llevado a cubo desde diversos medios de comuni-
cacién y algunas instituciones, especialmente en lo que concierne a
I reivindicacién de sus aspectos dietéticos saludables:

Pero lo que si resulta un hecho evidente es que las wsociedades
mediterrdneasy —si se me permite englobarlas aqul mds o menos
unitariamente— no sc diferencian de las anglosajonas sélo en la

33. Mostramos en estos jemplos, principalmente, las diferencias que sc han
registrado en el consumo encre los afios 1991 y 1993. CF. La alimentacién...
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dieta o los sistemas alimencarios en general, sino que existen otros
factores —sociales, culturales, de estilo de vida— que ejercen una
influencia considerable. De este modo, y por lo que respecta a b ali-
mentacidn, entendida como un hiecho social en la misma medida
que nutritivo y biolégico y, en este senrido, como una construccién
sociocultural, debemos valorar suficientemente Faceores centrales
que estdn relacionados con ella, como los ritmos coridianos —los
horarios laborales y los de las comidas; por ejemplo—, la sociabili-
dad, la comunicacién o la idencidad. Como sciala Calvo,* la ali-
mentacidn es «in universo de leyes y reglas, al mismo tiempo natural y
sociocudtural (...), wn lugar de encuentro y de sintesis de lo bioldgico,
econdmico, social y culturab. Asi, la alimentacién queda situada, mis
alld de roda duda, en el marco cultural de las relaciones sociales de
los individuos y los grupos.
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