
BARCELONA I LA DIETA
MEDITERRRNIR

INTRODUCCIO

A partir dels anys 50, els Drs. Ancel i Mar-

garet Keys de la School of Public Health de
la Universitat de Minnesota (USA) van co-

mencar a observar que als paisos mediterra-

nis es produfa una menor incidencia de ma-

lalties cardiovasculars que a altres paYsos del

nord d'Europa i del continent america, i van

relacionar presumptament aquest fet amb
la seva manera d'alimentar-se, caracteritza-

da per incloure de manera preferent: cere-
als, Ilegums, fruites i hortalisses, oli d'oliva,
fruits secs i peix, amb mes moderacio les aus,
els ous i els productes lactics i amb menor
frequencia les carps de be, porc i bovi. Afe-
gint en general un consum moderat de vi.

Aquest cientifics van publicar el Ilibre Co-
mo comer bien y sentirse bien, la solucion
mediterranea (1), molt abans que el famos
«Estudi dels Set Pa'isos» relacionas alguns
components de la dieta amb la malaltia co-
ronaria.

L'ESTUDI DELS SET PAISOS

El Seven countries study (2), la hipotesi
del qual se centrava en el paper dels greixos,
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la seva proporcio respecte a I'energia total
de la dieta y la relacio que aquests greixos
contenien en acids grassos saturats respecte
als poliinsaturats, va estudiar un sector de la
poblacio de Finlandia, Holanda, Italia, lu-
goslavia, Grecia (Creta), Japo i els Estats
Units.

Els resultats obtinguts despres de 15 anys

de seguiment van evidenciar de manera es-

pectacular la diferent mortalitat coronaria

de paisos com Finlandia (972/1.000 habi-

tants) respecte a Creta (38/1.000 habitants).

Els habits alimentaris de la poblacio d'a-
questa illa mediterrania es basaven, en
aquell moment, en un alt consum d'oli d'oli-
va i d'olives, de cereals, de fruita i verdures
fresques i d'una mica de peix, la qual cosa
contrastava amb el baix consum de carps i
productes lactics i una inclusio variable pero
generalitzada de vi als apats, tot aixo acom-
panyat d'una activitat fisica important, ja
que la poblacio era eminentment rural, de-
dicada a I'agricultura.

Aquest estudi i d'altres que el van seguir
han servit perque els nutricionistes ameri-
cans fessin propostes per canviar I'alimenta-

cio classica nord-americana per I'esquema
mediterrani amb I'objectiu epidemiologic de
disminuir el risc cardiovascular. D'aqui I'ac-

ceptacio del terme angles diet i la seva tra-
duccio a dieta mediterrania, que obeTa al
concepte d'adoptar una manera de menjar
mes saludable amb finalitat preventiva.
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DIETA 0 DIETES MEDITERRANIES?

S'accepta el fet que el tipus d'alimentacio

i I'estil de vida considerada corn a mediterra-

nia s'atribueix historicament als pa*isos euro-

peus banyats per aquest mar, corn ara: Tur-

quia, Albania , I'antiga lugoslavia ( Eslovenia,

Bosnia i Hercegovina , Croacia ), Grecia, Italia,

Franca i Espanya. Hem d'afegir els del nord

d'Africa i Proxim Orient com Marroc, Arge-

lia, Tunis, Libia, Egipte , Israel , Jordania i Si-

ria, sense oblidar altres mes petits que tenen

habits destacables que mereixen ser inclosos

corn Malta, San Marino , Monaco o Xipre (3).

Es evident que els limits geografics d'un
pals no determinen que els seus habitants
tinguin habits alimentaris uniformes. Veiem
grans diferencies entre les diferents regions
de Franca i Espanya per exemple i, per con-
tra, es podria incloure Portugal, que fa una
dieta molt mediterrania sense ser-ne un pals
riberenc.

La influencia de les civilitzacions i cultu-
res que des de I'antiguitat han habitat la
conca mediterrania -egipcis, siris, fenicis,
cartaginesos , ibers, grecs, romans, bizantins,
crabs-musulmans , jueus i turcs entre d'al-
tres- han anat incloent a la seva alimenta-
cio al Ilarg de la historia tant els productes
que la caracteritzen: blat, olivera i vinya, al-
tres vegetals (verdures, hortalisses i fruites),
incorporats grades a les tecniques de rega-
diu del mon crab , els antics i variats format-
ges i Ilets fermentades, a mes de porcions
frugals de peixos i carns autoctons. Per ul-
tim, cal esmentar els nous productes incor-
porate gracies a la tradicio maritima i comer-
cial de les diferents epoques. Juntament
amb un clima i geografia favorables han
permes dibuixar una de les formes de men-
jar mes completes i saludables del planeta.

No hem d ' oblidar que un dels encants de

la dieta mediterrania , o millor dit de les die-

tes mediterranies, es la varietat dels ali-

ments que la componen ( no gran quantitat

de res i una mica de tot). Un altre es reflexa

en el seu estil propi basat en valorar el sabor,

el color i l'olor dels menjars elaborats amb

els ingredients descrits i les variades tecni-

ques culinaries utilitzades per optimitzar

aquestes qualitats sensorials (4) -bullits,

rostits, fregits, adobats, macerats,...- en les

quals es fa servir sempre I'oli d'oliva i els

condiments de manera prudent . D'aquesta

manera, les cuines mediterranies integren

les gastronomies tradicionals que conjuguen

d'una manera harmonica, especifica i unica

tots els valors dietetics descrits.

VIS10 CIENTIFICA DE
LA DIETA MEDITERRANIA

Els efectes epidemiologics favorables de
la dieta mediterrania en la prevencio de la

morbi - mortalitat causada no tan sols per

('accident cardiovascular, sing per certs tipus

de cancer, l'obesitat y I'osteoporosi , entre al-

tres grans problemes que avui preocupen en

el camp de la salut publica , son evidents. Ac-
tualment , estan en curs grans estudis pros-
pectius com el SU .VI.MAX (Suplementacio

en vitamines , minerals i antioxidants a dosis

nutricionals ), que juntament amb d ' altres,

aclariran els molts elements que inclouen els

aliments i que son capacos d'actuar d'una
manera sinergica corn a protectors. Per
exemple , els carbohidrats complexos dels ce-
reals i els seus derivats, les grasses monoinsa-
turades contingudes a I'oli d'oliva i a les frui-

tes seques , els acids grassos caracteristics del
peix blau , les fibres solubles dels Ilegums,
hortalisses i fruites o els antioxidants contin-
guts al ra*im i per tant presents als vins.

Els estudis epidemiologics actuals abo-
quen resultats de vegades desconcertants
respecte a ingestes que podrien resultar al-

tes en greixos segons les recomanacions,
pero els defectes aparentment negatius de
les quals es veuen compensats per altres
ingredients de la dieta que disminueixen
Ies taxes de mortalitat esperades inicial-
ment . En aquest sentit , actualment es par-
la de la paradoxa francesa i tambe de I'es-
panyola (5).

La conferencia sobre les Dietes Medi-
terranies organitzada per la Harvard School
of Public Health i la Oldways Preservation
and Exchange Trust celebrada a Boston
(USA) el 1993, va intentar definir el concepte
de dieta mediterrania tradicional , que de-
senvolupava a I'estructura piramidal ja difo-
sa pel Departament d'Agricultura dels Estats
Units (6) (figura 1 ) el perfil alimentari mitja
dels habitants dels paYsos mediterranis. Es
van respectar, a la base, els aliments farino-
sos, com aliments que han d'estar presents
d'una forma important diariament; en un
segon nivell , les fruites i les verdures, i des-
pres els fruits secs, els Ilegums, els lactics, els
peixos, les aus i els ous, i en menor represen-
tacio, les carns. Tot aixo acompanyat d'oli
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Grasas, aceites y dulces

USE LOS CON MODERACION

Grupo de leche, yogurt y queso

2-3 PORCIONES

Grupo de verduras

3-5 PORCIONES

d'oliva, una mica de vi als apats dels adults i

la recomanaci6 de la necessitat de fer activi-

tat fisica com un complement saludable d'a-

quest tipus d'alimentaci6.
Barcelona, ciutat mediterrania per ex-

cel-lencia, ha mostrat sempre una especial
sensibilitzacio pel terra, com es va fer patent
durant la 10a edici6 del Sal6 Internacional
de I'Alimentaci6 Alimentaria'94 on es van
iniciar activitats tals com: el Primer Sim-
posium de I'Alimentacio Mediterrania, les
primeres trobades interprofessionals de les
Cuines Mediterranies i la Primera olimpiada
gastronomica del Mediterrani.

Es va definir el concepte de la seguent
manera:

La dieta mediterrania es un es-

til de vida que engloba tot alto

que es savi, bo i saludable, resul-

tat de mil•lenis d'historia, saviesa,

geografia i clima. L'area medi-

terrania es el gresol que ha anat

recollint el millor de les civilitza-

cions de tres continents riberencs

(Europa, Asia i Africa) i un incor-

porat (America).

A la seguent edicio del mateix certamen
d'Alimentaria'96, va prendre forma la deci-
siO de crear una Associacio per al desenvolu-
pament de la dieta mediterrania, que va ser
I'encarregada d'organitzar el I Congres de la
Dieta Mediterrania conjuntament amb

Grupo de frutas

2-4 PORCIONES

Grupo de pan,
cereal, arroz

y pasta

6-11 PORCIONES

I'Oldways Preservation and Exchange Trust.

Aquest congres va ser una trobada d'experts

nacidnals i internacionals, que va donar Iloc

a la proclamacio de la Declaracio de Barcelo-

na sobre la dieta mediterrania tradicional,

que es va incorporar als principis de la Decla-

racio de Barcelona sobre els drets alimenta-

ris de l'home que s'havia presentat a Barce-

lona, amb la presencia dels reis d'Espanya i

amb I'aval de la FAO el 1992. L'esmentada

Declaracio, que esta estructurada sota sis

consideracions, proclama, a partir de les ma-

teixes, deu punts especifics i ha comptat des

de la data amb nombroses adhesions.

DECLARACIO DE BARCELONA
SOBRE LA DIETA MEDITERRANIA

• Considerant que

La dieta mediterrania es la que es manifesta
sota la forma dels saludables habits alimen-
taris tradicionals de la gent que ha poblat
durant milers d'anys la conca mediterrania;

• Considerant que

L'estat actual dels coneixements medics i nu-
tricionals proporciona una clara evidencia que
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CLAVE

Q Grasas (naturales y agregadas)

Q Azucares (agregados)

Estos simbolos indican grasas y azucares
agregados en alimentos

Grupo de carne, ayes, pescado,

frijoles secos, huevos y nueces

2-3 PORCIONES
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•

els habits alimentaris de la dieta mediterrania
tradicional son beneficiosos per a la salut;

Considerant que

A la vista dels coneixements actuals de les
ciencies que tracten els recursos naturals es
confirma el caracter sostenible mediambien-
tal i agricola dels sistemes de conreu tradi-
cionals de la conca mediterrania;

Considerant que

Les qualitats culinaries de les diverses cuines
del Mediterrani son conegudes i estimades a
tots els Ilocs del planeta pel seu bon paladar
i la seva senzillesa de preparacio;

• Considerant que

La Declaracio de Barcelona: «Els drets ali-

mentaris de ('home», avalada per la FAO,

elaborada sota la presidencia de S. M. Juan

Carlos I, rei d'Espanya, i proclamada a Barce-

lona (Alimentaria) el mart de 1992;

• Considerant que

El creixent interes internacional per la salu-
dable dieta mediterrania tradicional justifica
la proclamacio d'una declaracio respecte a
les seves caracteristiques.

n PROCLAMEM n

La declaracio de Barcelona
sobre la dieta mediterrania

1. Qualsevol esser hums to dret a una ali-
mentacio suficient i saludable.

2. La comunitat medica i nutricional ha arri-
bat a un consens internacional sobre la
bondat de la dieta mediterrania tradicio-
nal.

3. Aquest consens revela que la saludable
dieta mediterrania tradicional contribueix
a disminuir el risc de patir patologies cro
niques com son les malalties del cor, el
cancer, I'obesitat i la diabetis, que afecten
sectors importants de les societats desen-
volupades.

4. Son caracteristiques essencials de la dieta
tradicional el consum abundant de cere-
als i els seus derivats (pasta, pa, arros,...)
Ilegums, fruites, fruites seques, verdures i
hortalisses, amb menors quantitats de
peix, aus, ous i derivats tactics i porcions
encara menors de carps. Aquests ali-
ments es condimenten habitualment
amb oli d'oliva i s'acompanyen d'un con-
sum moderat de vi amb el menjar. Tot
aixo, segons els costums, els habits i les
creences religioses.

5. Una activitat fisica regular es una carac-
teristica de la forma de vida mediterra-
nia i un complement important de la sa-
ludable dieta mediterrania tradicional.

6. La preservacio dels habits alimentaris i
usos agricoles tradicionals reforca la di-
versitat cultural i biologica, essencial per
a la salut de la Terra i dels seus habitants.

7. La dieta mediterrania tradicional posse-
eix qualitats historiques i culturals espe-
cifiques que han de ser preservades pel
seu valor intrinsec per ales generacions
futures, amb la mateixa intensita que
s'aplica a altres simbols culturals.

8. Els nens tenen dret a ser educats des de
la primera infancia sobre els principis de
la nutricio, els aliments i les formes cu-
linaries i sobre I'impacte de les seves pre-
ferencies alimentaries en la seva salut i
en el medi ambient.

9. La comunitat internacional, els organis-

mes internacionals, els governs i els po-

ders publics han de reconeixer el paper de

la saludable dieta mediterrania tradicio-

nal mitjancant la promocio dels principis

continguts en aquesta declaracio i, per

tots els mitjans al seu abast, alentar totes

les institucions publiques i privades per-

que s'assegurin que les caracteristiques de

la saludable dieta mediterrania tradicio-

nal s'inclouen a totes les recomanacions

dietetiques dirigides a la poblacio.

10. Aquesta Declaracio sobre la dieta medi-
terrania tradicional s'incorpora als princi-
pis de la Declaracio de Barcelona: «Els
drets alimentaris de I'home>>, FAO-Ali-
mentaria, 1992

La FundaciO per al Desenvolupament de
la Dieta Mediterrania (FDDM) to com a prin-
cipal missio el desenvolupament i la promo-
cio a nivell nacional i internacional del con-
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cepte i la filosofia de la dieta mediterrania

mitjan4ant tots els medis que s'estimin
adients en cada cas. La FDDM actua d'acord
amb la seva acta fundacional i estatuts en
les segi ents linies:

- Impulsar I'estudi i difusio cientifica dels
beneficis de la dieta mediterrania.

-Aglutinar tota la produccio i tota la in-
dustria espanyola en el desenvolupament
del projecte.

- Coordinar tot tipus d'iniciativa a nivell na-
cional i internacional que tracti el tema.

- Aconseguir que Espanya contribueixi po-
sitivament a aquest moviment i que Bar-
celona en sigui la seu.

- Organitzar i col-laborar en la realitzacio
de congressos, simposis i altres manifesta-
cions cientifiques entorn els avengos que
es produeixin.

- Desenvolupar activitats relacionades amb
el ric i divers mon de la cultura i gastrono-
mies mediterranies.
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