NUTRICION

e ha hablado mucho, y se

seguird haciendo, acerca de

la dieta mediterrdnea y de
su incidencia en la prevencién de
diversas alteraciones de la salud. Se
atribuye bdsicamente a la bondad
de la composicién de sus ingredien-
tes y a las ingestas relativas de los
mismos, que han sido analizados y
exaltados minuciosamente. Asimis-
mo, los medios de comunicacién
han contribuido a dar a conocer la
pirdmide nutricional, basada en in-
gredientes y no en preparaciones
culinarias. La cual es hoy, para mu-
chos consumidores, su libro de ca-
becera.

En la actualidad nos encontramos
ante la propuesta de alimentos, e in-
cluso dietas, con principios activos
afladidos sobre una matriz alimen-
ticia, hasta cierto punto indiferente.
Eventualmente, muchos de estos
principios activos tan interesantes
y con una relevante actividad biol6-
gica beneficiosa para nuestra salud,
estdn presentes de forma natural y
en diferente medida, en los ingre-
dientes que intervienen en las rece-
tas tradicionales de la dieta medite-
rrinea. Este es el motivo de que la
dieta mediterrinea sea tan valorada
desde el punto de vista de la nutri-
cién.

Sin embargo, cabe destacar que
los ingredientes abanderados de la
dieta mediterrinea y responsables
de sus bondades, lo son por su com-
posicién pero también por otras
razones. Las técnicas culinarias
aplicadas en la preparacién de los
platos mds representativos de esta
cocina son determinantes a la hora

de obtener un producto apreciado
por el consumidor: en definitiva un
plato sobre su mesa, que combina el
placer gastronémico con la conve-
niencia nutricional.

Un primer elemento a considerar
es la utilizacién del calor en la coci-
na. Salvo en los fritos, que utilizan
el impagable aceite de oliva, la tem-
peratura de cocci6n de los platos
mds representativos de esta cocina
es moderada. Con ello, la consi-
guiente generacion de compuestos

quimicos ocasionalmente téxicos se

ve muy reducida. Recordemos todos
la infinidad de cocidos en los que, si
acaso, un infimo sofrito inicial da
paso a largas etapas de coccién por
ebullicién. También la amplia gama
de platos a base de carnes o pesca-
dos, en sus suculentas cazuelas con
salsa aplican esta técnica. Incluso en
los asados, al horno naturalmente,
la temperatura efectiva de las piezas
no es excesiva.

Otro aspecto relevante es la re-
solucién de un plato complejo, con
s6lidos diversos ligados mediante

salsas u otros elementos mas o me-
nos liquidos. En muchas recetas
no precisamente mediterraneas se
prepara la pieza principal (carne o
pescado) y se finaliza mediante un
recubrimiento de una salsa prepa-
rada por separado, frecuentemente
con una base grasa abundante y de
origen animal (mantequilla o cre-
ma de leche), es lo que se denomina
‘montaje final del plato’. Pues bien,
una de las caracteristicas mds uni-
versales, y pricticamente inadver-
tidas, de las recetas mediterrdneas,
es que coexisten en la coccién to-
dos los ingredientes, pricticamente
desde el inicio. Con una pequefia
cantidad de grasa inicial (aceite de
oliva), y tras la adicién de agua, se
va amalgamando la salsa por extrac-
cién de los diversos ingredientes.
Los almidones y pulpas de los ve-
getales, el posible pan o harinas al
sofreir las piezas, los sofritos, todo
ello da lugar a un producto final ri-
co en productos vegetales y pobre
en grasas animales.

También en la cocina mediterri-
nea genuina se da una circunstan-
cia digna de tener en cuenta. En su
origen, como cocina representativa
de sociedades pobres, la disponi-
bilidad de ingredientes de elevado
precio (carnes y pescados) determi-
n6 que se desarrollaran recetas en
las que estos ingredientes estin po-
co representados cuantitativamen-
te. Carnes y pescados se utilizan
mds como saborizantes del plato
en su conjunto que como alimento
principal del mismo. En nuestros
platos estrella, en los que una base
de hidratos de carbono (arroz, le-
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gumbres o patatas) son la base del
plato, las carnes o pescados estd re-
presentados en pequeiia cantidad,
aunque siempre con un conjunto
de ‘ayudas’ en forma de vegetales,
especias, hierbas aromiticas y de-
mds saborizantes de la que tan rica
y prédiga es nuestra cocina.

En este punto creo necesario in-
dicar que, en tiempos de bonanza
econémica como los que en estos
altimos afios nos ha tocado vivir,
muchas de estas recetas tradicio-
nales se han readaptado dando un
protagonismo a estos componentes
mds costosos, que el plato original
no tenfa, pudiendo verse alterado el
balance nutricional que inicialmen-
te era tan caracteristico del mismo.

Desde el punto de vista dietéti-
co también hay que hacer algunas
reflexiones. La utilizacién de los
ingredientes representativos de la
dieta mediterrdnea en las condi-
ciones en que vive la cotidianeidad
nuestra sociedad requiere una lec-
tura actualizada. El abandono de
la mayoria de estas pricticas culi-
narias tradicionales, bdsicamente
por el tiempo de dedicacién que
requieren, obliga a replantearse
una ‘nueva’ cocina mediterrdnea,
pero es interesante no olvidar to-
dos los aspectos que la han confi-
gurado como una de las mds valio-
sas aportaciones a la sociedad. En
esta consideracién deberia también
incluirse el entorno de consumo
energético per cipita entre la situa-
cion histérica y la actual. Por ello,
es del todo imprescindible la cola-
boracién entre expertos en nutri-
cién y cocineros experimentados
para hermanar, en lo posible, todas
las caracteristicas propias de la co-
cina mediterrdnea.
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