-
V. La voz del

wd

Los PRODUCTOS ,
Yy la DIETA MEDITERRANEA

os productos es lo que

podemos comprar y la

dieta es la combinacién
que hacemos con ellos al prepa-
rarlos para la mesa y la cantidad
que comemos. De manera que si
con los mismos materiales de
construccion se puede edificar un
edificio sélido o un edificio a la
larga ruinoso, también segln
como combinemos los productos
alimenticios (en variedad y canti-
dad) podemos conseguir una
buena o mala dieta.

Nuestra dieta tradicional, la
mediterranea, se basa en la varie-
dad, con ciertos productos carac-
teristicos, y en una cierta sobrie-
dad. Tenemos la suerte de que
desde hace ya unos afios los
estudios cientificos han demos-
trado que es una de las mas 6pti-
mas para ayudar a conseguir una
larga vida con calidad.

LA VOZ DEL EXPER

La variedad de la dieta medite-
rranea tiene su origen -desde los
inicios de las civilizaciones- en la
situacion agraria de las tierras de
su entorno caracterizada por la
variedad de cultivos debida a los
distintos terrenos de cultivo y a la
rotacion de las estaciones.
También en la relativa poca pro-
duccion ganadera. Dentro de esta
variedad general se incluyen sus
productos caracteristicos, cada
uno de ellos con propiedades
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especificas demostradas, siendo
basicos: los cereales (en forma
principalmente de pan y pasta), el
aceite, el pescado, el vino (con
moderacién aporta ventajas) y las
leches fermentadas con presencia
de microorganismos vivos. A
ellos se les unen muchas y varia-
das verduras y frutas (fuente
todo ello de fibra y vitaminas) y,
relativamente, poca carne. Todo
en cantidad suficiente y no exce-
siva. Una parte personal y com-
plementaria para disfrutar de las
ventajas de esta dieta es la regu-
laridad y exclusividad de las tres
comidas fundamentales, un ejer-
cicio moderado pero constante y
una actitud equilibrada.

Explicada asi la dieta mediterra-
nea, la pregunta basica que apa-
rece es:

jPodemos con la estructura de la
sociedad urbana actual alimentar-
nos siguiendo estas ideasl.

Alguien puede interpretar que la
dieta mediterrdnea sélo puede
practicarse utilizando productos
frescos y con horas en la cocina.
Si, puede hacerse asi, pero hoy
existen en el mercado ya sea
ingredientes conservados con
técnicas adecuadas (refrigeracion,
congelacién, deshidratado, con-
servas, etc.), ya platos semielabo-
rados o elaborados totalmente a
partir de los ingredientes caracte-
risticos en combinaciones culina-
rias preparadas con los criterios
de la cocina mediterranea. Nos
proporcionan facilidad (tiempo),
seguridad y la confianza que
depositamos en el elaborador o
la marca. Asi pues, la tecnologia
moderna no sélo nos da los pro-
ductos; también nos puede pre-
parar las combinaciones culina-
rias. La dieta, es decir, el mend, y
la cantidad, es nuestra responsa-
bilidad.



