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RELIGIÓN Y DIETA MEDITERRÁNEAA

Cualquier persona, aun sin ser muy religiosa, sabe también que la base de los sa-
cramentos de la Iglesia Católica están basados en los productos elaborados de
estas tierras: pan, aceite y vino. Es decir, estos productos estaban sacralizados

por los usos litúrgicos por lo que adquieren una carga simbólica muy especial; por el con-
trario no observamos en ninguna religión monoteísta ningún signo o relación con los
placeres de los banquetes que están asociados al erotismo, sensualidad y en muchos
casos al pecado, motivo por el cual los cristianos intentaron eliminarlos.

“El pan nuestro de cada día dánosle hoy”.

“Ganarás el pan con el sudor de tu frente”.

– Por el sacramento de la Eucaristía el pan ácimo, signo de pureza, se convierte
en el Cuerpo de Cristo.

El vino, la vid y las uvas, forman parte de los mensajes de Jesucristo.

– El Vino lo vemos todos los días en las iglesias, en la consagración.

– Eclesiastés: “Como la vida, es el vino para el hombre, si lo bebe con medida”,

– Libro de los Proverbios: “No es para los reyes beber vino, no sea que bebiendo
olviden sus decretos y perviertan la causa de todos los desvalidos.”

– San Mateo, 26,29 Última Cena:

“...y Yo os digo que desde ahora no beberé de este producto de la vid hasta el día
aquel en que lo beba con vosotros, nuevo, en el Reino de mi Padre.”

– San Pablo, Epístola a Timoteo: “no bebas ya agua sola, toma un poco de vino
a causa de tu estómago y de tus frecuentes indisposiciones”.

El aceite de oliva se ha utilizado para la “santa unción”, en diferentes ritos: con-
sagración de obispos, en la extremaunción, para los catecúmenos, etc.

Como luminaria se ha utilizado en iglesias, en todas las religiones, en artísticas
lucernas, candiles o quinqués.
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Dice el libro sagrado de Mahoma –”El Corán”– que quisieron hacer al olivo Rey
de los árboles y él se negó a participar de las labores políticas dado el papel que el Crea-
dor esperaba de él: “producir un zumo natural, limpio, que se pudiera utilizar en caliente y

en frío, en crudo y en cocción; que mantuviera imperturbables sus cualidades gustativas de

sabor, olor y palatabilidad incluso sometido a altas temperaturas; que permita mantener

los oligoelementos , vitaminas y minerales de los alimentos a los que acompaña; que pueda

ser usado por chicos y grandes y que retrase el envejecimiento por su acción antioxidante”.
Ese es el aceite de oliva. Como dice Víctor Postigo Silva en su trabajo Cocina Corazón, si
no existiera habría que inventarlo ya que la D.M. se lo merece.

La miel, simbolizaba la verdad, porque no precisaba ningún tipo de elaboración,
y todo lo relativo a ella tenía casi un carácter religioso. Era además alimento de los dio-
ses; era el primer “producto” que se daba a los dioses cuando nacían.

La leche, curiosamente, en todas las religiones se afirma que va a ser una bebida
en los paraísos, ya sea en el paraíso del Corán o en el paraíso de la Biblia.

El pescado ligado tradicionalmente a la Cuaresma española en esos Viernes en
que estaba vetado el consumo de carne, como algo impuro, mientras que el pescado –re-
presentación del cristianismo de los primeros siglos y de las catacumbas– simbolizaba
la pureza en la alimentación.
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Los medicamentos generalmente consiguen mejorar nuestro bienestar. Calman o
aminoran los dolores, vencen infecciones y permiten el control de variables como
la temperatura elevada, la hipertensión o la diabetes. Pero los medicamentos tam-

bién pueden ser nocivos y condicionar efectos adversos. Un problema es la interacción,
lo que puede ocurrir con frecuencia entre:

• Dos medicamentos, como la aspirina y anticoagulantes (sintrom). 
• Medicamentos y alimentos, como las estatinas y el pomelo.
• Medicamentos y suplementos vitamínicos, como el gingko biloba y diluyentes

de la sangre.

Las interacciones pueden modificar el efecto de la medicación y los medicamen-
tos podrían no ejercer su función o provocar efectos secundarios no deseados y aunque
la mayoría son leves, tales como dolores de estómago, reacciones cutáneas, vértigos o
mareos y se van después de dejar de tomar el medicamento, algunos pueden ser muy
graves y condicionar un ingreso hospitalario. Un tipo de efecto secundario de los medi-
camentos son las alergias. Pueden ser leves o graves. Las reacciones en la piel, como ur-
ticaria y erupciones cutáneas, son el tipo más común.

1. Cuando comience a tomar una nuevo medicamento, ya sea de receta o no,
asegúrese de entender bien cómo tomarlo correctamente. Averigüe qué otros
remedios o alimentos necesita evitar. Pregunte a su médico ante cualquier
duda. Los medicamentos curan enfermedades infecciosas, previenen proble-
mas para que estos no se conviertan en enfermedades crónicas y alivian el
dolor. Pero las medicinas también pueden causar reacciones no deseadas si
no se usan correctamente. Tome cada medicamento con agua. Si añade una
bebida ácida, como jugo de fruta o refresco, eso es solo otra cosa con la que
su medicamento interactúa.

2. Lea toda la información provista sobre el fármaco, ya sea de receta o de venta
libre, buscando problemas potenciales que podría tener.

3. Revise la lista de medicamentos con el médico y el farmacéutico.

4. Señale a su médico los síntomas cuando se desencadenen al tomar un nuevo
medicamento. 

Mientras más medicamentos toman las personas, más probable es que experi-
menten un problema de estos tres tipos:

• Interacciones de medicamentos con alimentos.
• Incumplimiento con el régimen de medicamentos.
• Efectos secundarios. 
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INTERACCIONES FARMACOCINÉTICAS MÁS RELEVANTES ENTRE ALIMENTOS
Y MEDICAMENTOS
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FÁRMACO NUTRIENTE
EFECTO DEL

FÁRMACO
RECOMENDA-

CIONES

Antirretrovirales: zidovudina, indi-
navir, didanosina

Alimentos ricos en grasas
Reduce la absorción hasta
el 50%, y sus efectos

Tomar en ayunas o 1 hora antes de
las comidas. Separar las tomas de
los antirretrovirales entre sí y con las
comidas

Antirretroviral: saquinavir y posi-
blemente otros inhibidores de la
proteasa

Ajo en cantidades altas

Reduce la biodisponibili-
dad al reducir su absorción
y/o incrementar su meta-
bolismo

Evitar la toma de preparados con ajo
junto con medicamentos anti-SIDA,
ya que se utiliza para bajar niveles
de colesterol que ocasionan estos
medicamentos

Fluoroquinolonas: ciprofloxacino,
enoxacino, norfloxacino y ofloxacino

Leche, sales de hierro
Reduce la absorción de sus
efectos

Espaciar las tomas y los alimentos
con 2 horas

Bifosfonatos: alendronato, clo-
dornato, etidronato

Leche, sales de hierro
Reduce la absorción de sus
efectos

Espaciar las tomas y los alimentos
con 2 horas

Antiulceroso: sucralfato
Alimentos ricos en proteí-
nas

Reduce la absorción al
unirse a las proteínas y
puede ocasionar obstruc-
ciones

Tomar en ayunas o 2 horas antes de
las comidas. Precaución en Nutri-
ción Enteral, ya que puede formar
bezoares (impactación) en el esó-
fago con obstrucción

Anticoagulantes orales: warfarina,
acenocumarol

Aguacate (contenido del
20% de grasas)

Disminuye sus efectos al
reducir su absorción e in-
ducir su metabolismo

Evitar la ingestión simultánea de
grandes cantidades de aguacates.
Controlar el tiempo de protrombina
de forma periódica

Anticoagulantes orales: warfarina,
acenocumarol

Crucíferas, como coles de
Bruselas, coliflor, repollo,
brócoli, etc. (contenido
alto de indoles)

Disminuye su eficacia al in-
ducir su metabolismo he-
pático

Evitar la ingestión simultánea de
grandes cantidades de crucíferas
(coles de Bruselas, repollo, brécol,
coliflor). Controlar el tiempo de pro-
trombina de forma periódica

Antagonistas canales de calcio: fe-
lodipino, nifedipino, nimodipino,
amlodipino, verapamilo, etc.

Zumo de pomelo
Incrementa los niveles plas-
máticos (felodipino hasta
un 330%) y su toxicidad

Evitar las tomas con zumo de po-
melo. Ingerir con agua

Fármacos antirrechazo de trans-
plantes: ciclosporina, tacrolimus

Zumo de pomelo
Incrementa los niveles
plasmáticos de ciclospo-
rina hasta un 60%

Evitar las tomas con zumo de po-
melo. Ingerir con zumo de naranja,
con leche o batidos de chocolate.
¡Monitorizar las concentraciones
plasmáticas!

Terfenadina, astemizol, cisaprida,
pimozida

Zumo de pomelo

Incrementa los niveles
plasmáticos y su cardioto-
xicidad (arritmias, torsades
de pointes)

Evitar las tomas con zumo de po-
melo o hacerlo con 4 horas de inter-
valo. Ingerir con agua o con otros
zumos

Carbamazepina, saquinavir, mi-
dazolam, alprazolam, triazolam

Zumo de pomelo
Incrementa los niveles
plasmáticos

Evitar las tomas con zumo de po-
melo o hacerlo con 4 horas de inter-
valo. Ingerir con agua o con otros
zumos

Clozapina, haloperido, olanza-
pina, cafeína, fenitoína, tacrina,
celecoxib, AINE, zafirlukast, war-
farina

Soja

Incrementa los niveles
plasmáticos de los medica-
mentos y sus efectos ad-
versos

Evitar la ingestión concomitante



COMPONENTES hABITUALES DE LA ALIMENTACIÓN: DIETA Y SALUDA

“LA COMUNICACIÓN ES UN MEDIO IDEAL PARA CAMBIAR EL COMPOR-

TAMIENTO Y MEJORAR LA NUTRICIÓN”

La coordinación de programas de educación para la salud dirigidos especialmente
a la población infantil, en los que se promocionen hábitos de vida saludables que
prevengan las enfermedades degenerativas, como el ejercicio físico, la abstinencia

alcohólica, la alimentación rica en frutas y verduras, mayor consumo de pescado y carnes
de aves que desplacen el consumo de carnes rojas, etc. es uno de los pilares de la for-
mación integral del hombre del mañana.

Las recomendaciones que incluimos en este capítulo representan la combinación
y síntesis de numerosos trabajos y análisis de aquellos alimentos que se consideran cuan-
titativa y cualitativamente necesarios para trazar, diseñar y forjar sobre un niño o un
adolescente las bases de su futura salud. Fundamentalmente están basadas en los tra-
bajos de la Academia Nacional de Ciencias sobre Dieta y Salud de los EE.UU. que aplica
para nuestro país la Fundación Española de la Nutrición.

Estas acciones no son estáticas, sino que deberán seguir evaluándose a medida
que se adquieran nuevos conocimientos y también según vaya modificándose la tasa de
incidencia de las enfermedades dietético-dependientes.

La educación nutricional debe convertirse en una parte integrante de un amplio
programa de educación sanitaria, que pueda llegar hasta los jóvenes y niños en edad es-
colar dentro y fuera del ámbito de la escuela, influyendo también positivamente en los
adultos de la familia, siendo el niño el motor del cambio de los hábitos alimentarios.

En general, la educación nutricional ha sido eficaz cuando el objetivo no era la di-
vulgación de información sino la modificación del comportamiento.

Para obtener cambios significativos en el comportamiento es indispensable man-
tener los programas educativos de comunicación nutricional durante un tiempo prolon-
gado que en nuestro caso pueden ser incluso varios años.

Sociedad Actual: “DÉMELO TODO HECHO”

La cultura del “Démelo todo hecho ya” condicionada por el trabajo actual, las pri-
sas, y en general por el estilo de vida desde el último tercio del pasado siglo que obliga
a trabajar a la pareja condicionando que la alimentación de los hijos se realice en come-
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dores escolares ha llevado a la sociedad actual a crearse una serie de necesidades que
están basadas en la rapidez y en la comodidad.

La industria de la alimentación echó sus redes sobre esta colectividad sabiendo
los grandes beneficios que le iba a reportar, más aún si sabían poner imaginación en la
alimentación aunque no la hubiera en la nutrición.

Afortunadamente, en la actualidad, el consumidor empieza a valorar más la salud
basada en la nutrición y menos en la alimentación. En su “Teoría de los conocimientos in-
útiles”, Bertrand Russell afirma que “una cosa gusta tanto más cuanto más se sabe de ella”.

ACCIONESA

• 1. Se debe reducir la ingesta total de grasa al 30% del total de calorías, la de
ácidos grasos saturados que sea inferior a un 10% de las calorías y la ingesta
de colesterol inferior a 300 mg al día.

MEDIDAS

Se pueden sustituir las carnes grasas por otras magras, pescado y carne de aves
sin piel y en los adultos sustituir la leche entera por leche semidescremada ó descremada
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con presencia de calcio. Los niños necesitan la leche entera ya que las grasas son el ve-
hículo de las vitaminas liposolubles tan importantes en su desarrollo. Sin embargo sí que
podemos restringir en los niños el consumo de productos de bollería /pastelería -ricos
en grasas saturadas como los aceites de coco, almendra y palma (ácidos palmítico, mi-
rístico y laúrico son los que mayor poder tienen de incrementar el colesterol).

No obstante, la reducción del consumo de grasas saturadas no debe restringir la
ingesta de carnes y productos lácteos ya que como consecuencia se limitaría la absorción
de calcio y hierro en mujeres y niños, tan importante para su metabolismo. Tampoco se
deben hacer tan pobres en grasas que los niños no obtengan las calorías suficientes para
un crecimiento y desarrollo óptimo.

• 2. Conviene tomar cada día una combinación de vegetales y frutas, sobretodo
de vegetales verdes y amarillos y de cítricos. Al mismo tiempo se debe incre-
mentar la ingesta de almidones y de otros hidratos de carbono complejos, a
expensas de pan, cereales y legumbres.

No es necesario, con este tipo de alimentación, realizar suplementos de in-
gesta de fibra, ya que las frutas y vegetales contienen un elevado porcentaje
de fibra.

Los vegetales y las frutas son una buena fuente de potasio, por lo que tampoco
se requieren suplementos de este mineral si se consumen estos productos.

• 3. Se debe reducir el consumo de proteínas animales actual y mantenerla en
niveles moderados.

La reducción del consumo de proteínas y de grasas nos va a proporcionar un
mayor porcentaje proporcional de consumo de hidratos de carbono, tal y como
se requería en una dieta equilibrada saludable. Además un exceso de proteínas
en la dieta puede condicionar una pérdida de calcio por la orina.

Sería pues deseable al igual que en el primer apartado sustituir las carnes gra-
sas por carnes magras, tomándolas con menor frecuencia semanal y en menor
cantidad, con sustitución parcial por pescado y carnes de aves sin piel.

• 4. Debemos equilibrar nuestra ingesta de alimentos con el grado de actividad
física que realicemos con objeto de mantener un peso corporal adecuado a
nuestra edad.

Las personas con sobrepeso deben aumentar su actividad física y reducir su
ingesta calórica, y las personas con un historial familiar de obesidad deben
evitar los alimentos calóricamente densos y sustituirlos por otros pobres en
grasas.
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• 5. Es imprescindible que el escolar –niño y adolescente– llegue a comprender
y valorar los peligros que para su salud puede tener el consumo de alcohol.
Para ello es importante que en el medio familiar y escolar en que se desarrolle
esté ausente.

Incluso en cantidades moderadas provoca riesgos en situaciones que necesitan
una coordinación neuromotora y una capacidad de juicio como por ejemplo la
conducción de vehículos, trabajar con maquinaria, pilotar aviones o barcos
etc., llegando a crear dependencia (“mono”).

• 6. Se debe limitar la ingesta diaria de sal (cloruro de sodio) a un máximo de 6 g
por día, disminuyendo su uso al cocinar y evitando añadirla a la comida una
vez servida. Los alimentos salados, procesados, conservados en sal y salmuera
deben consumirse sólo de forma esporádica.

Es la sal, tal y como hemos venido observando a lo largo de estas páginas, uno
de nuestros peores enemigos en nuestra dieta y causante de graves problemas
y dolencias.

• 7. Debemos mantener una ingesta adecuada de calcio.

El calcio es un nutriente esencial, necesario para un crecimiento adecuado y
para el desarrollo del esqueleto. El consumo de productos lácteos –enteros
(sin descremar) en niños– y con bajo contenido en grasas o sin ellas en los adul-
tos junto al consumo de vegetales verdes son fuentes ricas de calcio, y pueden
ayudar a mantener la ingesta de este mineral.

No se deben prescribir ni automedicarse con suplementos de calcio ya que
estos productos aportan suficiente mineral en la dieta.

• 8. Durante la etapa escolar tanto primaria como secundaria deben reali-
zarse ingestas óptimas de flúor en la dieta ya que es básico para el desa-
rrollo dental.

El consumo de agua fluorada se ha demostrado que reduce de forma signifi-
cativa la aparición de caries dental en personas de todas las edades.

• 9. No es recomendable ni saludable tomar suplementos de vitaminas, proteí-
nas y minerales por encima de las necesidades individuales y sin existir defi-
ciencias nutricionales.

Es muy frecuente este tipo de automedicación entre la población en general
que no solo desconoce que no es beneficioso para su salud sino también que
puede ser perjudicial.
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CONSIDERACIONES DE INTERÉSA

• Los Productos Lácteos son una fuente muy importante de Calcio y Proteínas,
pero la leche entera, los quesos curados (grasos), el yogur, los helados, flanes,
natillas y otros productos lácteos también son ricos en ácidos grasos saturados.
Este hecho debe tenerse presente a la hora de instaurar nuestra dieta y la de
nuestra familia, para que sea porcentualmente equilibrada.

• El efecto que sobre los niveles de colesterol en sangre adquieren las personas
consumidoras de margarina –aceite vegetal hidrogenado– no difiere de
aquellos que consumen mantequilla –grasa animal–, por lo que no podemos
recomendar el consumo sustitutivo de la primera por esta última al ser sus
efectos sobre la salud similares. Esto es debido a que, aun cuando tiene la
margarina menor número de ácidos grasos saturados que la mantequilla, su
proceso de fabricación es artificial modificando los enlaces de Carbono de
sus moléculas; esto se traduce en niveles de colesterol sanguíneo semejantes
para ambos productos, con la circunstancia de ser la margarina un pro-
ducto –no natural–.

• Es preciso restringir la ingesta de algunos componentes de la dieta en nuestra
región como embutidos, alimentos salados y salazones, ahumados y bebidas
alcohólicas.

EVIDENCIA DE LOS EFECTOS POSITIVOS SOBRE LA SALUD DE LA DIETAA
MEDITERRÁNEAA

1. ENFERMEDAD CORONARIA

a. Estudios internacionales bioquímicos y clínicos han demostrado que una dieta
rica en grasas, rica en ácidos grasos saturados, característica del norte y oeste
de Europa, aumenta el LDL-colesterol (“colesterol malo”) y se asocia con alta
incidencia de enfermedad coronaria (infarto de miocardio).

b. Una dieta rica en hidratos de carbono complejos y fibra alimentaria, y cuya
principal fuente de grasa son los ácidos grasos monoinsaturados, tal y como
ocurre en las dietas Mediterráneas ricas en aceite de oliva, típicas del sur de
Europa, reduce los niveles de LDL-colesterol (“colesterol malo”) y se asocia
con una baja incidencia de enfermedad coronaria.

c. Varios estudios dietéticos controlados demuestran que las dietas ricas en áci-
dos grasos monoinsaturados conducen hacia una reducción de las lipo-pro-
teínas totales y las lipoproteínas de baja densidad (LDL), comparado con las
dietas ricas en ácidos grasos saturados.
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2. hIPERTENSIÓN ARTERIAL

• La Dieta Mediterránea parece predisponer a una presión arterial más baja que
las típicas dietas occidentales.

3. DIABETES MELLITUS

• Comparaciones entre culturas y estudios en vegetarianos demuestran que un
alto consumo de hidratos de carbono complejos y fibra alimentaria, como el
que encontramos en la Dieta Mediterránea, y un bajo consumo de ácidos gra-
sos saturados, presenta efectos beneficiosos que podrían reducir el riesgo de
diabetes.

4. OBESIDAD

• Existe una relación inversa entre el consumo de hidratos de carbono y el peso
corporal relativo. Debido a su alto contenido en hidratos de carbono comple-
jos, la Dieta Mediterránea tiene, como media, un menor contenido de energía
que una dieta rica en grasa, por lo que la Dieta Mediterránea es aconsejable
para la prevención de la obesidad.

5. CÁNCER

a. En los países del sur de Europa donde está implantada la Dieta Mediterránea,
la incidencia de cáncer de intestino grueso es menor comparada con los países
del norte de Europa.

b. Numerosos estudios epidemiológicos contrastados internacionalmente ponen
de manifiesto que una ingesta elevada de frutas y verduras, particularmente
aquellas consumidas crudas, protegen frente al cáncer de diferentes localiza-
ciones, especialmente frente a los tumores de aparato digestivo y aparato res-
piratorio y también en aquellos otros tumores hormono-dependientes.
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DEPORTE, BAILE Y CULTURA MEDITERRÁNEAA

EL PASEO

Caminante, no hay camino; se hace camino al andar (A. Machado)

A lo largo de muchos años hemos venido hablando y justificando el valor de la
Dieta y Cultura Mediterránea (D.M.) en favor de la salud integral.

Hace unos meses, sin embargo, oyendo una tertulia radiofónica, me llamó la
atención la llamada de un oyente dudando de los beneficios de las dietas ponderadas
en diversos programas de medios de comunicación. Incluso, afirmaba, que la D.M. –la
más completa– era incompleta para el bienestar personal. Y no le faltaba razón. Desde
que inicié mi colaboración, en todos mis trabajos y conferencias, no hablo solo de Dieta,
sino de Dieta y Cultura Mediterránea, ya que efectivamente la alimentación por sí misma
y de forma exclusiva no promueve la salud.

Cuando Enrique Pascual Oliva entrenaba a Fermín Cacho y a Abel Antón, tampoco
basaba su estrategia únicamente en el deporte para conseguir medallas olímpicas. Era
un concepto integral de entrenamiento deportivo, estado de forma, régimen de vida y
de ALIMENTACIÓN. Sin una dieta sana ligada a los principios de la D.M. no hubieran al-
canzado tan altas cotas. Esas cotas que no en lo deportivo, sí en la salud, promovemos
con nuestra cultura mediterránea.

Llevaba mucha razón el oyente al afirmar que las dietas por si mismas –indivi-
dualmente– no generan salud.

Nuestra D.M. para ser realmente saludable debe acompañarse además de los fac-
tores sociales de diálogo, comunicación, actitud positiva en la vida, concordia y de AC-
TIVIDAD FÍSICA. Una actividad física que debe adaptarse a la edad y condiciones
psicofísicas, medioambientales y etarias de cada persona.

Caminar, de una forma constante, con un ritmo que, en términos musicales, sería
no de “andante” sino de “allegro” –no viendo escaparates–, todos los días, al menos
30 minutos, fundamentalmente en superficie plana o poco escalonada, y si es posible,
en compañía –para combatir la soledad– es el mejor complemento para nuestra alimen-
tación. Y es un ejercicio sin riesgo al que pueden acceder todas las personas. Además el
deporte estructurado –natación, tenis, vóley, atletismo, etc– sin pretensiones competi-
tivas es un gran valor añadido.
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BENEFICIO DEL BAILE

Algo tan simple y tan español como el baile, bien sea un pasodoble bien un vals, es
otro de los componentes menos valorados y más importantes de la cultura mediterránea.
Es otra receta no galénica pero sí hipocrática para la prevención primaria y secundaria de
enfermedades degenerativas y cardiovasculares. Pensemos que el Baile está ligado a la
Cultura de los Pueblos Mediterráneos:

1. Mejora la circulación de la sangre.

2. Combate la soledad.

3. Favorece la convivencia armónica entre las personas.

4. Permite el conocimiento de nuevas amistades, y a través de estas, la realiza-
ción de nuevos proyectos.

5. Crea ilusión por el futuro.

6. Estimula las neuronas de la corteza cerebral.

7. Retrasa el envejecimiento de la masa encefálica en combinación con la MÚ-
SICA, estimulando por tanto la MEMORIA.
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TERTULIAS

Base de una parte de nuestras tradiciones mediterrá-
neas.

El fogón, un bar, el patio, el casino, incluso alrededor
de una mesa camilla en la casa. Cualquier lugar ha sido, es y
debería seguir siendo válido para mantener frescas nuestras
neuronas tal y como las mantuvieron nuestros antecesores.
Las tertulias fueron en gran medida el canal de transmisión oral cuando no existían los
medios de comunicación. Cultura, tradición e información que gracias a ellas fueron al-
ternativa barata al desarrollo que hoy gozamos. No hay que acudir al histórico Café Gijón,
ni a Chicote, ni siquiera a un casino para mantener algo tan ligado a nuestra cultura me-
diterránea, bien tomando un café ó incluso tomando un vaso de zumo de naranja.

LA SIESTA

Típica de los pueblos ribereños del norte del Mare-Nostrum.

Una pequeña cabezada después de comer, para reposar la comida y antes de pro-
seguir la jornada habitual –como punto de inflexión o de relax– ha sido una de las carac-
terísticas peculiares de nuestros pueblos. Incluso algún turista americano llegaba en
tiempos pasados a España “para ver una corrida de toros y echarse la siesta.”

Para quien esté habituado a ello, una siesta discreta en tiempo, 10 o 15 minutos
y previa a un paseo no perjudica la salud y probablemente sea -para quienes puedan dis-
frutarla- una manera de combatir el “estrés” de nuestro estilo de vida.

Es por ello que debemos hablar de Dieta y Cultura Mediterránea, porque la ali-
mentación sana es insuficiente “per se”, sin la simbiosis de ejercicio físico diario adaptado
a todas las edades, manteniendo un sentido positivo de la vida y de las relaciones, sin
olvidar también el privilegio de 10 o 15 minutos de siesta española.

Para esta filosofía de la vida mediterránea es para la que en el Manifiesto de Soria
(30-X-2008) solicitamos a la UNESCO el reconocimiento de Patrimonio Cultural Inma-
terial de la Humanidad.
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Hemos incluido los trabajos de NATÀLIA GIMFERRER MORATÓ, por considerarlos
los más objetivos y sintéticos para esta publicación que quiere ser saludable y
preventiva.

Los vegetales más contaminados son los siguientes:

Lechugas, tomates, manzanas o pepinos son los vegetales con un mayor índice
de contaminantes químicos en su composición.

La contaminación de los vegetales es una de las principales preocupaciones tanto
del consumidor como de la industria alimentaria. En la mayoría de los casos, los vege-
tales se consumen crudos, un factor que obliga a ser mucho más cuidadosos para ase-
gurar que son inocuos para el consumidor. Lechugas, tomates, manzanas y pepinos son
los vegetales con un mayor índice de contaminantes químicos en su composición, según
los últimos datos del PAN Europe (Pesticide Action Network), una organización no gu-
bernamental que ha desarrollado un exhaustivo informe en el ámbito europeo acerca
de los disruptores endocrinos (EDC). La legislación actual sobre plaguicidas regula el uso
de estos productos, pero el PAN solicita un nuevo marco legal más estricto para un
mayor control de los EDC en los alimentos.

NUEVOS QUíMICOS NOCIVOS EN VEGETALESN

Según los resultados del estudio, se hallaron unos 30 tipos de tóxicos diferentes
en vegetales de consumo habitual en la dieta de un adulto y que interfieren de manera
directa en el sistema endocrino, nervioso y hormonal del ser humano. Entre los vegetales
que se evaluaron, la lechuga alcanzó el mayor nivel de disruptores endocrinos (EDC), se-
guida de los tomates, los pepinos, las manzanas y los puerros.

La lechuga es uno de los vegetales con niveles más altos de EDC detectados.

El estudio se centró en los disruptores endocrinos (EDC) y en su falta de margen
legal, puesto que aún se desestima el efecto de estos químicos, si bien son sustancias
tóxicas, nocivas para el organismo, que alteran el sistema hormonal del cuerpo humano.
Estas sustancias químicas se asocian a enfermedades crónicas como el cáncer de mama
o próstata, disfunciones fértiles, daños cerebrales, obesidad o diabetes.

Los responsables del estudio han utilizado para la investigación los datos que pu-
blicó la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA), en los que se mostraron
restos de pesticidas, con un notable riesgo para la salud, en diferentes vegetales. De
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hecho, desde el PAN se ha iniciado una campaña de información acerca de la presencia
de estos tóxicos en los vegetales.

Se recomienda consumir productos orgánicos, sobre todo entre la población más
susceptible, como niños o ancianos, para sustituir el posible riesgo derivado de los tóxi-
cos. Está previsto que la Comisión Europea, el órgano más importante de la UE, revise
esta laguna legal en diciembre de 2013.

LEGISLACIÓN ACTUAL SOBRE PLAGUICIDAS

Los EDC se detectan también en productos de cosmética e higiene personal, bi-
berones o productos de limpieza. Por ello, el objetivo del estudio es abrir un nuevo de-
bate sobre la legislación vigente de los pesticidas, ya que el próximo año está prevista
una nueva revisión. Si bien hay legislación y control sobre los límites en estos productos,
desde el PAN se hace hincapié en replantear un nuevo marco legal más estricto acerca
de la cantidad de estos compuestos en alimentos ya que el actual, aseguran, no es de-
masiado amplio en este aspecto concreto.

La UE comenzó a legislar la autorización de plaguicidas en la agricultura de sus
miembros en 1991, con una posterior y vigente revisión en 2009. Además, ha armonizado
durante estos años diferentes estándares que marcan los límites de residuos de pestici-
das en los alimentos. A día de hoy, la comercialización de productos fitosanitarios está
regulada por el Reglamento CE 1107/2009, aplicada en junio de 2011, a raíz de la primera
Directiva 91/414.

Desde la primera legislación hasta la fecha, el número de plaguicidas autorizados
se ha reducido de 1.000 (histórica situación) a 250, sobre todo, porque las compañías no
querían pagar por las pruebas de seguridad y el interés comercial era bajo. Hoy en día,
el número de plaguicidas supera los 350.

AGRICULTURA LIBRE DE PESTICIDASN

La agricultura ecológica está libre de pesticidas sintéticos. Los alimentos se cul-
tivan bajo unas normas que garantizan que los productos químicos nocivos no se em-
plean. Este grupo de alimentos se reconoce por un etiquetado especial, la Etiqueta
Ecológica Europea, que garantiza unas prácticas en agricultura que no utilizan pesticidas
sintéticos o bien recurren a fertilizantes que se emplean para producir alimentos. Ade-
más, se garantiza una agricultura respetuosa con la naturaleza y con los animales.

No siempre está al alcance de todos, el consumo exclusivo de productos orgáni-
cos. En este caso, se recomienda priorizar que los vegetales sean orgánicos y, en su de-
fecto, realizar una limpieza a fondo de cada pieza y dejarlas en remojo con agua durante
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varios minutos. No es necesario añadir ninguna sustancia clorada, ya que se agregaría
otro producto químico.

Etiquetas:

• Ecológica, lechuga, químicos, tóxicos, vegetales
• Ensaladas seguras: cuidado con los patógenos
• Conocer cómo invaden ciertas bacterias patógenas alimentos como la lechuga

es primordial para elaborar un contraataque que las elimine.

Podemos encontrar en las lechugas un aliado potencial de las salmonellas; los
protozoos. Según los expertos, durante su ciclo vital podría toparse con un protozoo
común en el agua denominado Tetrahymena, que no es capaz de digerir y destruir la
bacteria. De este modo, el protozoo expulsa la Salmonella y esta sale encajada en dimi-
nutas bolsas o vacuolas alimentarias. Estas vacuolas proporcionarían un escudo de pro-
tección a la bacteria. Los expertos descubrieron que las bacterias con este escudo
sobreviven dos veces más en agua que las bacterias que carecen de él.

También sobreviven hasta tres veces más en agua con dos partes por millón de
hipoclorito de calcio durante diez minutos. El hipoclorito es una sustancia similar a la
lejía utilizada en la desinfección de alimentos.

Los resultados se han obtenido con la especie Salmonella entérica y esta es la pri-
mera investigación que desvela estos datos, desconocidos hasta la fecha. Los expertos
trabajan además en la identificación de los genes activados con las bacterias de Salmo-
nella en el interior de las vacuolas, ya que creen que podrían ser los mismos que la bac-
teria activa cuando invade a los humanos.

LIMPIAR Y CONSERVAR ENSALADASN

La contaminación de los vegetales se debe a una gran diversidad de fuentes,
como el uso de agua de riego contaminada, o del mismo suelo, la materia fecal humana
o animal, el aire, los utensilios, los equipos de manejo o la manipulación humana. En
cuanto a su vida útil, las nuevas tecnologías han permitido aumentar la de algunos pro-
ductos vegetales, ya sean enteros, procesados, precortados, ensaladas preparadas, fru-
tas o vegetales de más larga duración. Pese a ello, el consumo de ensaladas se asocia a
numerosos casos de enfermedades causadas por patógenos como los mencionados. Al-
gunos de los pasos para garantizar la seguridad en las ensaladas son los siguientes:

• Conservación. Una mala conservación es igual a una contaminación segura.
En el ámbito doméstico, los vegetales deben estar el mínimo tiempo posible
a temperatura ambiente, hay que almacenarlos en frío, a una temperatura
máxima de 8ºC. También se debe evitar guardarlos en envases herméticos.
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Lo más aconsejable es hacerlo en bolsas con agujeros para que puedan res-
pirar. Si en un periodo de tres a cinco días no se han consumido, deberán des-
echarse.

• Limpieza. Una rigurosa limpieza de los vegetales es el paso más importante para
evitar el consumo accidental de los patógenos. Se deben lavar una a una las hojas
de lechuga, así como el resto de vegetales que se utilicen. Es aconsejable dejar
en remojo los vegetales durante unos cinco minutos, con abundante agua y unas
gotas de lejía, y enjuagar hoja por hoja para eliminar cualquier residuo.

• Utensilios adecuados. En el momento del corte de los vegetales, se debe uti-
lizar un cuchillo destinado solo para ello y limpio. El corte debe realizarse en
el momento de su consumo. De no ser así, se favorece el pardeamiento y los
vegetales adquieren un color marrón nada sugerente.

Etiquetas: Contaminación, ensalada, lechuga, patógenos

CONTROL DE LA LEChE CRUDAN

La leche requiere controles muy específicos ya que, por su completa composición,
es un alimento muy susceptible a posibles contaminaciones.

Desde la granja a la mesa, el procesado de la leche representa un largo viaje re-
pleto de controles y certificaciones cuyo cumplimiento, tanto en el ámbito europeo
como nacional, es obligatorio. La normativa aplicable a la leche es muy estricta, sobre
todo, en el momento de determinar las características que debe exigir un productor a
su proveedor de leche cruda y el consumidor a la industria transformadora. Hay aspectos
fundamentales cuyo incumplimiento puede suponer delito penal, como la presencia de
medicamentos por encima del límite máximo permitido.

La calidad de la leche, así como de todos sus derivados, está determinada sobre
todo por la calidad del producto original. Este, a su vez, depende de las condiciones de
los animales, de las zonas de producción, del trato recibido, del transporte o de la con-
servación. Una vez en la industria elaboradora, una correcta manipulación y control de
los parámetros requeridos son fundamentales para que la leche que se comercializa sea
segura y de calidad. La leche cruda pertenece al sector primario, representa una materia
prima cuyo consumo puede ser directo o a partir de la cual se elaboran una gran cantidad
de derivados.

Las competencias respecto a la calidad de la leche dependen de manera directa
de cada comunidad o de cada Estado miembro. En España, el Real Decreto 1728/2007
establece las condiciones. La inquietud por la presencia de sustancias nocivas en la leche,
así como los productos lácteos que llegan de países extranjeros, han obligado a estable-
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cer recomendaciones que se recogen en el llamado “Libro Blanco de Seguridad Alimen-
taria” para garantizar un adecuado control de la calidad.

LEChE, ExCELENTE MEDIO PARA LOS PATÓGENOS

Por su completa composición, la leche es el blanco perfecto para la proliferación
de patógenos. Su riqueza en grasa, proteína, azúcares, vitaminas y minerales hacen de
ella un alimento muy completo, pero muy susceptible a posibles contaminaciones. Por
este motivo, la leche requiere controles muy estrictos. Debe llegar a la industria limpia y
pura, es decir, con un número bajo de bacterias y sustancias extrañas, medicamentos, co-
lorantes, sin agua adicionada y sin sustancias que puedan modificar el contenido de grasa.

Para ello, se debe realizar el ordeño en unas condiciones de higiene muy estrictas.
Cuanto más contaminada llegue la leche, más estricto será su procesado para eliminar las
imperfecciones y menos pura será. Para ello, es fundamental la prevención y aplicar normas
de higiene y desinfección del medio donde se trabaja con los animales. Nada puede au-
mentar el valor, sí evitar que se deteriore. Pero una vez que la leche se ordeña, en la industria
se indica qué fallos hay y cómo pueden solventarse, pero su valor real ya está determinado.

hIGIENE, CLAVE PARA UNA LEChE DE CALIDAD

La higiene, tanto del animal como del manipulador, de los utensilios, del ordeño
o del ambiente, es un factor indispensable para garantizar una leche de calidad.

• El ordeñador debe cuidar su higiene y su salud. No deberá desarrollar el trabajo
si está enfermo, ya que algunas enfermedades pueden transmitirse a través
de la leche.

• Debe utilizarse ropa limpia y exclusiva para este fin.

• El cubo de ordeño debe ser liso, sólido, de fácil desinfección y con la menor
apertura posible.

• Los utensilios deben lavarse con detergente y abundante agua, desinfectarse
con agua caliente y cloro, enjuagarse con agua fría después de su uso y dejarse
secar por completo.

• El área del ordeño debe estar limpia y asegurar la ausencia de roedores e in-
sectos. Es recomendable fumigar de manera periódica.

CARACTERíSTICAS ORGANOLÉPTICAS DE LA LEChE

El color es el principal indicador de calidad. Está determinado por la presencia de
los glóbulos de grasa en suspensión. En las leches descremadas o adulteradas aparece
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un color azulado. La leche de vacas enfermas tiene un color grisáceo. Un tono rosa indica
presencia de sangre o de patógenos, mientras que otros colores, como el amarillo, indi-
can contaminación de sustancias coloreadas o presencia de patógenos. El sabor de la
leche cruda es un poco dulce debido a los azúcares. También puede detectarse un sabor
salado, lo cual indica una alta concentración de cloruros, fruto de periodos infecciosos
de la vaca o de que esta se encuentra al final del periodo de lactancia. Su sabor es muy
peculiar y típico y, si se nota un sabor más ácido, es indicativo de un elevado porcentaje
de ácido lácteo.

El olor también es muy característico debido a los compuestos orgánicos, como
los aldehídos y las cetonas. Si se detectan olores diferentes, puede deberse al consumo,
por parte de la vaca, de ciertos alimentos antes del ordeño, de las superficies metálicas
con las que ha estado en contacto la leche o de cambios químicos de la misma. En la in-
dustria lechera, estos parámetros se comprueban en cada tanque.

CONTROL DE LA LEChE, PASO A PASO

Desde la recepción hasta su consumo, la leche se evalúa de forma continua. Es
un alimento perecedero, lo cual requiere un máximo control en todo su procesado. En
el momento de la recepción de la leche, y en función del destino, se llevan a cabo unos
u otros controles. Cuando la leche está en la industria transformadora, debe almacenarse
en tanques refrigerados a 4ºC. Verificar el volumen de la leche en el tanque, así como la
temperatura, es primordial. También deben verificarse parámetros como la acidez de la
leche, el pH, la densidad y la termo-resistencia.

Cuando estos requisitos sean aptos, se manda una muestra al laboratorio, donde
se realiza una inspección microbiológica tanto en la leche cruda como en la ya procesada.
Una elevada cantidad de bacterias indica que ha habido contaminación durante el or-
deño, la manipulación o el almacenamiento posterior. Estas pruebas se realizan con el
fin de reconocer las leches no aptas y así evitar posibles mezclas con leche de calidad y
reducir el valor final del producto.

Etiquetas: calidad, control, higiene, leche, lácteo, ordeño.

MAYONESA CASERA Y SEGURA PASO A PASO (Maite Pelayo)N

Ingredientes de confianza y una adecuada elaboración justo antes de su consumo
garantizarán la buena calidad higiénica de la mayonesa.

La seguridad alimentaria de un alimento no se improvisa, sino que es el resultado
de una cadena de acciones, desde su origen hasta el consumo, que garantizan la inocui-
dad. En el caso de la mayonesa, una salsa fría con huevo de múltiples aplicaciones en la
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cocina, está considerada un alimento de alto riesgo sanitario. Vinculada a menudo con
brotes toxi-infecciosos de origen alimentario, tiene ingredientes para ello: el huevo es
susceptible a contaminaciones microbiológicas y, además, la mayonesa no se higieniza
con el calor ni con ningún otro procedimiento que lo sustituya, de ahí que una posible
carga microbiana inicial pueda multiplicarse hasta niveles infecciosos si no se manipula
de forma correcta.

El huevo es un alimento muy rico en nutrientes y muy interesante en el ámbito
nutricional: grasas, vitaminas y proteínas. Estas últimas se utilizan como patrón para el
resto, es decir, la calidad dietética de las demás proteínas se compara con la del huevo
porque es muy completa. Además, su gran versatilidad en el recetario hace del huevo
un alimento insustituible que no debe faltar en la mesa. Pero no todo son bondades. Una
de sus lacras ha sido la presencia de microorganismos capaces de provocar una toxiin-
fección alimentaria, si bien la constante preocupación y ocupación de los responsables,
tanto sanitarios como productores, han hecho posible que microorganismos como sal-
monella hayan disminuido de manera drástica su detección en este alimento.

CONTROL DE LOS hUEVOS

Las granjas de la Unión Europea aplican medidas preventivas para controlar la
contaminación por salmonella mediante buenas prácticas de manejo de los animales,
un elevado nivel de bioseguridad, vacunas y controles periódicos de las aves, el pienso
y el agua. El control de salmonella en la producción de huevos, según señalan desde el
Instituto de Estudios del Huevo, se fundamenta en las medidas de prevención de la con-
taminación de las aves.

Todas las precauciones en el proceso de producción del huevo son vanas si no se
asume después la responsabilidad de manipulación

En España, las gallinas ponedoras se vacunan de forma obligatoria contra salmo-
nella, una medida que se complementa con protocolos de buenas prácticas de higiene
en el manejo de la granja (cuidado de las aves, bioseguridad en las instalaciones y mé-
todos de trabajo del personal, manipulación adecuada de los piensos y agua), así como
con controles periódicos para detectar cualquier incidencia y actuar en consecuencia.

También en el proceso de la clasificación y envasado del huevo y en la elaboración de
ovoproductos se adoptan medidas preventivas que garantizan la higiene de estas activida-
des, basadas en los principios del análisis de peligros y puntos de control crítico (APPCC),
cuya aplicación en las industrias alimentarias de la UE es obligatoria. Pero todas las precau-
ciones adoptadas para garantizar la higiene en el proceso de la producción del huevo pueden
resultar vanas si después no se asume la responsabilidad de su manipulación y consumo. De
ahí que resulte fundamental poner en práctica una serie de precauciones que garantizarán
su seguridad, sobre todo en el caso de consumir crudo, como ocurre en la salsa mayonesa.
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REQUISITOS DE LA MAYONESA

Los huevos deben adquirirse en establecimientos de confianza, envasados y eti-
quetados. En el envase deberá indicarse el establecimiento de origen y la fecha de con-
sumo preferente, mientras que en la cáscara figurará impresa una clave numérica que
identifique su origen. Debe comprobarse que la cáscara está íntegra y carece de roturas
y fisuras, además de estar libre de restos de suciedad (heces, plumas...).

Si registra una contaminación tipo salmonella, estará en el exterior, en la cáscara,
por lo que resulta importante preservar el interior del huevo durante todo el proceso,
así como otros posibles alimentos almacenados en la cocina (contaminaciones cruza-
das). Una vez rota la cáscara, el interior del huevo quedará expuesto a posibles conta-
minaciones (bien de su propia cáscara u otras fuentes). Su riqueza en nutrientes y unas
condiciones apropiadas: temperaturas templadas y tiempo harán posible que se con-
vierta en un foco infeccioso.

Al llegar al domicilio, los huevos deben introducirse en el frigorífico. Las bajas
temperaturas, además de mantenerlos frescos durante más tiempo, evitarán la posible
proliferación de microorganismos. Una cuestión frecuente es por qué los huevos no están
refrigerados en el punto de venta. Los cambios bruscos de temperatura pueden provocar
la condensación de agua en la cáscara del huevo, por lo que se aumentaría el riesgo de
contaminación.

Hasta que no se consuman, los huevos deben mantenerse refrigerados. Según
la tradición popular, la mayonesa se corta si hay mucha diferencia de temperatura
entre el huevo y el aceite. Si se necesitan los huevos a temperatura ambiente, deben
atemperarse durante el menor tiempo posible. Para comenzar a preparar la salsa ma-
yonesa, han de extremarse las medidas de higiene en la cocina, utilizar utensilios y re-
cipientes bien limpios. Cada vez que se toque la cáscara del huevo, hay que lavarse las
manos.

Antes de utilizar el huevo, puede lavarse con agua con detergente sobre la cás-
cara, aclarar y secar con papel de cocina de un solo uso. No se deben cascar nunca los
huevos en el borde del recipiente donde se vaya a batir la mayonesa. Hay que utilizar
otro recipiente solo para este fin y evitar que caigan restos de cáscara sobre el interior
del huevo. También deben evitarse prácticas tan comunes en algunos hogares como se-
parar las claras de las yemas con la propia cáscara del huevo.

Para evitar posibles contaminaciones cruzadas, todos los recipientes, utensilios
y superficies utilizados tanto para batir huevos como para elaborar salsas no deben en-
trar en contacto con otros alimentos y se han de emplear solo para este fin. No hay que
utilizar utensilios de materiales porosos, como tenedores de madera, y pueden añadirse
unas gotas de limón o vinagre para, además de aportar su sabor característico, acidificar
la mayonesa y dificultar la posible proliferación de gérmenes.
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Una vez preparada la salsa, debe consumirse tan pronto como sea posible: las
mayonesas caseras son una elaboración de consumo inmediato y debe prepararse la
cantidad justa para consumir y evitar las sobras. Si la mayonesa se mezclara con ensa-
ladilla rusa en la comida y en la cena, debe añadirse la mayonesa recién hecha a las ver-
duras cocidas en las raciones justas de consumo y reservar el resto de verduras y preparar
una nueva mayonesa por la noche.

Aunque sea por unos minutos, la mayonesa debe refrigerarse hasta su consumo.
Hay que evitar temperaturas templadas y esperas. En el caso de utilizar la mayonesa
para comidas fuera de casa, en el campo, excursiones, playa, barbacoas o comidas pre-
paradas para la oficina, por seguridad, conviene elegir una mayonesa comercial en so-
brecitos monodosis, que se añadirán al plato en el momento de consumo.

LA MAYONESA EN hOSTELERíA

“Los datos epidemiológicos relativos a los brotes de toxiinfecciones alimentarias
registrados ponen de relieve una elevada frecuencia de los originados por la ingestión de
alimentos de consumo inmediato que contienen huevo. Esta situación aconseja la adop-
ción de medidas necesarias para la prevención de riesgos que afectan a la salud de los
consumidores”. A partir de esta situación, se desarrolló hace 20 años la norma para la pre-
paración y conservación de la mayonesa de elaboración propia y otros alimentos de con-
sumo inmediato en los que figure el huevo como ingrediente (Real Decreto 1254/1991),
sobre todo mayonesas, salsas y cremas de elaboración propia en restaurantes, cafeterías,
bares, pastelerías y cualquier otro establecimiento que elabore o sirva comidas.

En las mencionadas preparaciones, se sustituirá el huevo por ovoproductos pas-
teurizados y elaborados por empresas autorizadas para esta actividad, excepto cuando
estos alimentos sigan un posterior tratamiento térmico no inferior a 75ºC en el centro
de los mismos. Además, se especifica la acidez máxima permitida (4,2) para la salsa ma-
yonesa. Por último, se establece la temperatura máxima de conservación de los produc-
tos, que será de 8ºC hasta el momento del consumo, así como el plazo máximo de
conservación: 24 horas a partir de su elaboración.

Etiquetas: huevo, mayonesa, salmonella.
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CASTILLA Y LEÓN Y SUS PRODUCTOS DE DIETA MEDITERRÁNEAN

PRODUCTOS DEL CAMPO CASTELLANO Y LEONÉS

Castilla y León, a pesar de ser orográficamente una meseta y por tanto un ex-
traordinario granero, es también una Despensa de alimentos verdes y ocres, pardos y
blancos, que como veremos a continuación están a nuestra disposición los 365 días del
año. El consumo de vegetales en nuestras tierras es tan antiguo como el mismo hombre
y así lo ponen de manifiesto los hallazgos de Atapuerca (Burgos) a través del estudio de
los elementos traza en los restos óseos de nuestros ancestros. Se nutrieron de raíces,
bayas, brotes, hojas, frutos, ....presas que no precisaban para su captura ni esfuerzo
físico ni riesgo alguno para su integridad personal.

Hoy aquellos vegetales son mucho más variados en nuestra tierra:

• Hojas verdes como las lechugas, espinacas, coles....
• Vainas con sus frutos como guisantes ó judías verdes....
• Inflorescencias como la coliflor ó la alcachofa.
• Frutos como tomates, pimientos, pepinos, calabacines,...
• Bulbos: ajos, cebollas, puerros....
• Tallos como los espárragos
• Peciolos florales como cardos, borrajas,....
• Raíces como zanahorias, nabos...
• Tubérculos como la patata
• Cereales como trigo, centeno, avena.....
• Frutas como peras y manzanas e incluso ensayos de kiwis
• Sin olvidar además esa riqueza de setas y hongos que son un privilegio gas-

tronómico para nuestro paladar y nuestra salud.

Dentro de lo que vamos ya a considerar Dieta Mediterránea Castellana y Leonesa
(DMCL) vamos a incluir también una serie de productos de nuestra tierra, muchos de los
cuales tienen además de su efecto saludable la calificación industrial de “denominación
de origen”.

1. LEGUMBRES con denominación de origen

• LENTEJA DE LA ARMUÑA
• JUDÍAS DEL BARCO DE ÁVILA
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• GARBANZOS DE FUENSAÚCO
• JUDÍAS DE LA BAÑEZA
• JUDÍAS DEL BURGO DE OSMA

• ALUBIAS y sus variedades:
– LEÓN es junto con LA CORUÑA la provincia española con mayor produc-

ción.
– ZAMORA, SALAMANCA y ÁVILA son las provincias que les siguen en im-

portancia dentro de nuestra comunidad.
– JUDÍA BLANCA RIÑÓN: las mayores productoras son Ávila (El Barco de

Avila) y León (La Bañeza) en las riberas del Órbigo, Duerma y Eria.
– JUDÍA BLANCA REDONDA: La Bañeza (León) y Barco de Avila.
– PLANCHETA: La Bañeza (León).
– CAPARRON: Burgos.
– PALMEÑA JASPEADA: exclusiva de León: Páramo y ribera del Órbigo.
– PINTA DE LEÓN: León.
– CANELA de LEÓN: León y Zamora.
– NEGRITA: exclusiva del Barco de Ávila.
– MORADA REDONDA: Barco de Ávila.
– MORADA LARGA: Barco de Ávila.
– JUDÍA DE ESPAÑA (JUDIÓN DE LA GRANJA): La Granja de San Idelfonso

(Segovia) y Barco de Ávila.

• GARBANZOS y sus variedades:
– Zamora es una de las provincias españolas que tiene una producción sig-

nificativa de garbanzos.
– CASTELLANO: Zamora y alguna otra provincia de Castilla y León.
– PEDROSILLANO: como el castellano.

• LENTEJAS y sus variedades
– León es una provincia significativa en la producción de lentejas seguida

por Salamanca, Valladolid, Palencia y Burgos.
– RUBIA CASTELLANA (LENTEJA DE LA REINA/ LENTEJÓN): Salamanca.
– RUBIA DE LA ARMUÑA (GIGANTE DE GOMECELLO) : 30 municipios al

norte de la provincia de Salamanca.
– PARDINA (PARDIÑAS, FRANCISCANAS, FRANCESAS): se cultiva preferen-

temente en la Tierra de Campos de Valladolid, León y Palencia y en Burgos.
– VERDINA: Valladolid, León, Palencia y Burgos.

2. FRUTAS

• MANZANAS DEL BIERZO (Golden y Reineta) y de BURGO DE OSMA (Soria)
• PERAS DEL BIERZO (Conferencia y otras).
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• UVA DEL BIERZO.

• KIWIS en proceso de adaptación.

3. hORTALIZAS

• ZANAHORIAS DE SEGOVIA.

• ENDIVIAS DE SEGOVIA.

• ESPÁRRAGOS DE TUDELA DE DUERO y de ISCAR.

• PIMIENTOS DEL BIERZO.

• CARDO DEL BURGO DE OSMA.

• BORRAJA DEL CAMPO DE AGREDA y BURGOS.
• CARDO ROJO DE ÁGREDA (SORIA)

4. FRUTOS SECOS

• PIÑONES DEL PINO PIÑONERO.

Ávila, Zamora, Valladolid, Segovia

• CASTAÑAS DEL BIERZO.

• Hongos que surgen en su entorno: BOLETUS EDULIS, REGIUS y CANTHARE-
LUS CIBARUS.

5. MIEL

• DE BREZO EN EL BIERZO.

• DE CALLUNA EN SORIA.

• DE ENCINA EN SALAMANCA.

Toda Castilla y León y principalmente en Soria, Burgos, Salamanca, Avila y León

6. VINOS con denominación de origen

• CIGALES, EL BIERZO, RUEDA, RIBERA DE DUERO, TORO y otras muchas
zonas de nuestra Comunidad: Arlanza, Sierra de Salamanca, Benavente, Val-
tiendas, Medina del Campo...

Existen algunos vinos tintos en nuestra Comunidad Autónoma que siendo menos
conocidos que otros de más renombre, tienen sin embargo grandes virtudes enológicas
y poco a poco van ocupando puestos de privilegio en base al cuidado y atención que se
está poniendo en ellos. Vinos como la gama de Silentium de Bodegas Castillejo de RO-
BLEDO, de San Esteban de Gormaz - el vino “12 Linajes” y una gran cantidad de bo-
degas de toda la Ribera del Duero desde Soria a Portugal, tienen mucho que aportar –en
dosis adecuadas– a los paladares y a la salud de quienes los beban.
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7. QUESOS

8. PESCADOS

Aunque estos productos –por sistema– no llevan denominación de origen, sin
embargo hay que resaltar la creación de numerosas piscifactorías en toda la región que
nos permiten el consumo, prácticamente todo el año, de una serie de pescados de alto
nivel culinario y nutricional dentro también de la Dieta Mediterránea. La trucha es quizás
por naturaleza el pescado oficial.

Significar también la calidad de los Cangrejos de Río de nuestra región de alto
valor dietético y que a diferencia de los mariscos “de mar” carecen del componente sa-

lino, lo que los hace mucho más recomendables que los marinos.

Existen dos productos muy típicos dentro de la gastronomía regional que aun sin ser
autóctonos de nuestra tierra –no tenemos salida al mar– sin embargo, en la historia de nues-
tra dieta, han sido consumidos como propios. Nos estamos refiriendo al Congrio y al Bacalao,
este último extraordinariamente proteico y que fresco ó bien desalado encaja también culi-
nariamente en los perfiles de la dieta saludable que contemplamos en estas páginas. El se-
cadero de bacalao en Agreda (Soria) distribuye este producto por toda España.

9. CAZA

En general, los productos cárnicos de la caza en Castilla y León son óptimos para
integrarlos en la Dieta Mediterránea. Aves y caza mayor refuerzan la gastronomía y la
nutrición: codornices, perdices, conejos, ciervos.
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TIPOS LEChE VACA LEChE OVEJA LEChE CABRA

ZAMORANO –
De raza CHURRA y
CASTELLANA *

–

CASTELLANO Mezcla con Oveja
Mezcla con Vaca
o con Cabra

Mezcla con Oveja

BURGOS
Fresco

Mezcla con Oveja
Mezcla con Vaca*
Churra/Castellana

–

VILLALÓN
Fresco

–
Pasteurizada +
Cuajo animal

–

VALDEÓN
Picos EUROPA

Verdes pastos. 
Madura en cuevas

– –

CAÑADA REAL
Soria. Fresco y 
Semicurado

Puro de Vaca
Pasteurizada

– –

VALLE 
DEL TIÉTAR

– Pasteurizada



10. LEChE

Extraordinaria tanto en sus cualidades gustativas como nutricionales con varie-
dad de pastos y razas permiten además de tomarla sola producir exquisitos productos
lácteos: yogures, cuajadas, etc. y confeccionar no menos deliciosos postres: arroz con
leche, natillas, flanes etc., sin olvidar los extraordinarios quesos de nuestra región men-
cionados anteriormente.

Un buen postre, moderno, original y al mismo tiempo saludable es elaborar flanes
con leche de Castilla y León y “huevos de codorniz” bajos en colesterol.

ALIMENTACIÓN EN CASTILLA Y LEÓNN

La alimentación en nuestra región se caracteriza por ser globalmente:

• rica en proteínas.
• rica en grasas saturadas.
• deficitaria –proporcionalmente– en carbohidratos.
• rica en productos derivados de tradiciones socio-gastronómicas.

En relación con la media nacional y con el resto de regiones españolas, Castilla y
León se significa por una serie de características en íntima relación con lo anteriormente
expuesto.

El consumo de huevos es muy elevado –su tasa media– variando mucho con la
edad de los consumidores.

Las carnes de vaca y de pollo presentan unos niveles de consumo altos así como
de carne de cerdo. Castilla y León es una de las regiones con mayor consumo de carne
de oveja y de cabra. Llama la atención el hecho de que –como ejemplo representativo–
el 71.6% de los ciudadanos de la provincia de Soria consume carne 5 o más veces por se-
mana; 70% en el medio rural y 79% en el urbano. Este exceso en el consumo de productos
cárnicos es uno de los responsables mayores de la dieta hiperproteica de nuestra región.

El pescado se consume en cantidades significativas tanto fresco como congelado.
Como dato representativo consignar que en la provincia de Soria el 41.8% de la población
consume pescado 4 o más días a la semana.

Es igualmente nuestra región una de las mayores consumidoras de leche tanto a
granel, como embotellada –cruda y pasteurizada–. También como modelo de consumo,
el 63.4% de los sorianos consumen entre 250 y 500 cc. diarios, sin grandes diferencias
entre el medio urbano y el rural. Por encima de los 500 cc. existe un 23.6% de consumi-
dores.
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En cuanto al consumo de aceite, somos una de las regiones con mayor consumo
de aceite de girasol y sin embargo el de oliva, virgen y refinado, tiene un menor con-
sumo.

El consumo de frutas y hortalizas no es lo suficiente alto que desearíamos para
nuestros ciudadanos, así como tampoco el de patatas que ha disminuido en el último
decenio. Sin embargo, todavía somos una región con un buen consumo de legumbres.
Existen grandes diferencias entre el medio urbano y el rural, con mayores deficiencias
en este último.

Tenemos además el privilegio de que las hortalizas se pueden consumir de mu-
chas formas: crudas, aliñadas, cocidas, al vapor, en forma de sopa, estofadas, fritas, asa-
das, etc. y con algo tan importante como es su riqueza en vitaminas y minerales según
vemos en estas páginas.

Al mismo tiempo, nuestro consumo de pan no difiere de la media nacional.
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COMPOSICIÓN PORCENTUAL DE LOS PRINCIPALES VEGETALES 
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Producto Kcal/kg Agua
Proteí-

nas
hidratos

de C
Grasas Fibra Minerales Vitaminas

Espinaca 140 91% 2,5% 0,5% 0,3% 1,8%
1,5 
Cu, Ca, Fe

A,B,C,E, K

Acelga 166 92 2 1,5 0,3 2,2
1,6 Fe,Ca,
Mg,Na,K,P

B1, B2, C
Carotenos
Ac. Fólico

Repollo 200 92 1,5 3,5 0,2 2,5
0,6 S,Ca,
Mg,K,P,Zn

C, 
Ac. Fólico

Lechuga 100 95 1,25 1,0 0,2 1,5
Na,Ca,K,
P,Mg

C, 
carotenos
Ac. Fólico,E

Endivia 180 95 1,5 4,0 0,1 2,0 Ca,P,Mg,K
A (++), C,
Acido
Fólico

Guisante 840 77 6,5 12,5 0,5 4,0
1,0 
Ca, Mg

B,C, E (++)
Caroteno

Judía
Verde

370 90 2,4 6,0 0,25 4,5
0,7
Ca,Mg,K, P

C,B,Fólico
Caroteno

Espárrago 140 93,5 1,9 1,3 0,1 1,5 0,7 K,Mg,P
C, E, 
Ac. Fólico

Cardo 120 90 1,0 4,0 0,1 3,0 Ca, Fe –

Borraja 120 90 1,1 3,6 0,1 3,0 Ca E

Apio 110 93 1,2 1,1 0,2 3,4
1,0 Na,K, P
Ca,Fe,Mg,

E , 
Ac. Fólico

Coliflor 230 91 2,4 2,7 0,3 3,0 0,8 K,P, Ca
C(++dosis)
Ac. Fólico,E

Tomate 170 94 1,0 3,0 0,2 1,2
0,6 
Mg,K,P

E,
Carotenos

Pimiento 200 91 1,2 3,0 0,3 2,0
0,6 
P, K

E,C, 
Carotenos

Berenjena 200 92,5 1,2 3,5 0,2 1,4
0,5 
K,P, Ca

C, 
Ac. Fólico

Calabacín 190 91 1,1 3,3 0,1 3,4
0,7 
K,P, Mg,Ca

Carotenos

Pepino 130 96 0,6 2,0 0,2 0,9 Ca,K,P,Mg Ac. Fólico

Cebolla 320 87,6 1,2 6,0 0,2 3,0
0,6 Ca,
Mg,K,P

Ac. Fólico

Puerro 250 89,0 2,2 3,3 0,3 2,2
0,8 K,P,
Ca,Mg

C, 
Ac. Fólico E



Producto Kcal/kg Agua
Proteí-

nas
hidratos

de C
Grasas Fibra Minerales Vitaminas

Ajo 1.184 64,0 6,0 23,0 0,1 5,4 1,4 Zn,K, P C (escaso)

Zanahoria 260 88 0,9 5,1 0,2 3,4 Ca,Na,P, K
C a r o t e n o
(++)

Remo-
lacha

410 89 1,5 8,5 0,1 2,5
1,0 Fe,Ca,
Mg,K,P,Na

Ac.Fólico

Patata 778 70 2,0 15,4 0,1 2,5 K, P, Mg C, Ac.Fólico

Piñones 6.600 6,5 25,3 28,1 38,4 2,4 Ca, Mg, K, P Ac. Fólico, E

Castañas 7.440 50 4,0 40,0 3,0 6,0 K, Mg, Ca Ac.Fólico, E

Ca: Calcio, Na: Sodio, Mg: Magnesio, Zn: Cinc, Fe: Hierro, P: Fósforo, K: Potasio.
Caroteno: equivalente a vitamina A.
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TABLAS DE COMPOSICIÓN DE ALIMENTOS
CASTELLANO-LEONESES

COMPOSICIÓN PORCENTUAL DE ÁCIDOS GRASOS EN ALIMENTACIÓN

ACEITE/GRASA MONOINSATURADAS POLIINSATURADAS SATURADAS

OLIVA 80 8 12

GIRASOL 30 68 12

MAÍZ 28 58 14

PALMA 38 9 53

COCO 16 1 83

MANTEQUILLA 35 3 62

CONTENIDO DE AGUA DE LOS PRINCIPALES ALIMENTOS

FRUTAS 90% HUEVO 74% HARINAS 13%

VERDURAS 90% PESCADO 70% LEGUMBRES 12%

LECHE 87% CARNE 60% ALMENDRAS 5%

PATATAS 75% QUESOS 55% ACEITE 9%

ALIMENTOS RICOS EN FIBRA ALIMENTICIA (Mataix Verdú J)

ALIMENTO g FIBRA x 100 g PORCIÓN COMESTIBLE

Cereales Integrales (salvado) 27,0

Judías blancas/pintas 25,4

Higos secos 18,5

Guisantes secos 16,7

Trufas 16,5

Ciruelas secas 16,1

Garbanzos 15,0

Almendra sin cáscara 14,3

Lentejas 11,7

Níspero 10,2

Moras 9,0

Dátiles 8,7

Pan integral 8,5
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ALIMENTOS RICOS EN CALCIO [Mataix Verdú, J. (Modificado)]

ALIMENTO mg x 100 g de porción comestible

Queso parmesano 1.350,0

Leche de vaca desnatada en polvo 1.300,0

Queso manchego curado 1.200,0

Leche de vaca en polvo 976,0

Queso Emmental 900,0

Queso Gruyere 850,0

Queso manchego semicurado 835,0

Queso de bola 760,0 

Queso en porciones 750,0

Queso de Cabrales 700,0

Queso manchego fresco 470,0

Sardinas en aceite 400,0

Gambas 305,0

Leche condensada 284,0

Calamar 263,0

Leche de Oveja 240,0

Perejil 240,0

Harina de soja 223,0

Boquerón 203,0

Berros 192,0

Harina de trigo 187,0

Judías blancas 145,0

Yema de huevo 142,0

Brócoli 138,0

Leche de Vaca 120,0

Sardinas en conserva 95,0

Garbanzos 94,0

Cardo 89,0

Espinacas 85,0

Judías pintas 84,0

Lentejas 67,0

Alcachofas 66,0

Salmón 66,0

Pan integral de trigo 65,0

Guisantes secos 61,0
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ALIMENTOS RICOS EN VITAMINA C (Mataix Verdú, J.)

ALIMENTOS mg x 100 gramos de porción comestible

Coles, Repollo, Perejil 273,0

Pimientos de todas clases 200,0

Coles de Bruselas 131,0

Kiwi 94,0

Berro 87,0

Zumo de Pomelo 84,3

Coliflor 67,0

Fresa y Fresón 60,0

Jugo de Limón 53,0

Espinacas 52,0

Naranjas 47,0

Cebolla tierna 40,0

Zumo de naranja 40,0

Mandarina 35,0

ALIMENTOS RICOS EN VITAMINA E (Tocoferol) (Mataix Verdú, J.)

ALIMENTOS mg x 100 gramos de porción comestible

Aceite de Gérmen de trigo 215,0

Pepitas de Girasol 49,0

Aceite de Girasol 48,7

Avellana sin cáscara 21,0

Almendra sin cáscara 20,0

Aceite de cacahuete 17,2

Mayonesa comercial 17,0

Mayonesa baja en calorías 14,0

Aceite de maíz 11,2

Aceite de soja 10,1

Cacahuete sin cáscara 8,5

Atún, bonito y otros en aceite 6,3
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ALIMENTOS RICOS EN VITAMINA A (Eq. de Retinol) (Mataix Verdú, J.)

ALIMENTOS µg x 100 g de porción comestible

Zanahoria 1.333,0

Endivia, escarola 1.100,0

Yema de huevo desecada 1.060,0

Yema de huevo 1.000,0

Mantequilla 902,0

Caviar 560,0

Zanahoria cocida 530,0

Zumo de Tomate 530,0 

Congrio, pez espada 500,0

Helados, mousse 480,0

Natillas, flan 420,0

Queso manchego curado 357,0

Acelga 338,0

ALIMENTOS RICOS EN GRASA POLIINSATURADA (Mataix Verdú J.)

ALIMENTOS g x 100 g de porción comestible

Aceite de soja 56,8

Aceite de girasol 50,0

Aceite de maíz 49,2

Piñones sin cáscara 43,4

Nueces sin cáscara 40,2

Pepitas de girasol 36,9

Aceite de cacahuete 21,2

Mayonesa comercial 15,2

Cacahuete sin cáscara 14,0

Aceite de oliva 11,2

Almendra sin cáscara 10,0
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ALIMENTOS RICOS EN GRASA MONOINSATURADA (Mataix Verdú, J.)

ALIMENTOS g x 100 g de porción comestible

Aceite de oliva 69,7

Aceite de cacahuete 51,5

Mayonesa comercial 50,6

Avellana sin cáscara 42,2

Almendra sin cáscara 36,6

Pistacho 34,9

Aceite de Girasol 31,8

Aceite de maíz 29,3

Mantequilla 26,8

Cacahuete sin cáscara 23,4

ALIMENTOS RICOS EN COLESTEROL [Mataix Verdú, J. (Modificado)]

ALIMENTOS mg x 100 g de porción comestible

Yema de huevo desecada 2430,0

Sesos en general 2200,0

Yema de huevo 1430,0

Huevo de gallina 500,0

Caviar 440,0

Riñones 375,0 a 400,0

Hígado de cerdo 360,0

Hígado de pollo/ternera 300,0

Mayonesa comercial 260,0 

Foie-gras y patés 255,0

Mantequilla 230,0

Calamares y similares 222,0

Croissant, donut, galletas saladas,
magdalenas, coca, roscón, pastas de té,
pastel de manzana y hojaldre

130,0

Carne de pollo 80,0

Quesos curados 75,0

Carne de cordero 70,0

Carne de ternera 70,0

Carne de cerdo 60,0
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VALOR NUTRITIVO DE LOS PRINCIPALES ALIMENTOS
Nº de g x 100 g de alimento comestible

PRODUCTO Agua Proteínas H. carbono Grasas Fibra bruta

Alubias 11,4 20,8 58,3 1,4 4,2

Garbanzos 8,1 22,1 57,8 5,0 4,0

Lentejas 11,0 25,0 56,4 0,8 4,4

Arroz 11,7 6,7 79,9 0,9 0,2

Trigo 11,2 10,9 75,0 1,1 3,4

Carne vacuno 67,0 18,7 0,0 13,0 0,0

Pescado
blanco 

82,0 16,4 0,0 0,5 0,0

HUEVOS 74,0 12,4 0,9 11,7 0,0

LECHE 88,0 3,5 5,0 3,2 0,0

ANTIOxIDANTES EN LA DIETA MEDITERRÁNEA

ANTIOxIDANTES

VITAMINA E

VITAMINA A

VITAMINA C

FLAVONOIDES

POLIFENOLES

ALIMENTOS QUE LOS CONTIENEN

Aceite de Oliva, Aceites vegetales y de semillas, trigo, nueces, almendras, verduras
frescas y ensaladas. No utilizar aceites de coco y de palma

Zanahorias, patatas, verduras –espinacas–, brócoli, lechuga, calabaza, albaricoque

Naranjas, limones, uvas, kiwis, fresas, tomates, pimientos, patatas, pimentón

Cebollas, manzanas, té, vino tinto



1. Con aceite de oliva, el corazón se aviva

2. El aceite del olivar espanta el riesgo cardiovascular

3. Con huerta y verdura alejas la sepultura

4. Un poco de algo y mucho tomate y no habrá quien te mate

5. Quien su salud procura, comerá verduras

6. Legumbre, hortaliza y verdura frenan las apreturas

7. Fruta como la uva ¿quién la ha visto si le dió su sangre a Cristo?

8. El cuerpo disfruta con hartura de frutas

9. La mejor chuchería, fruta a todas las horas del día

10. Una pieza de fruta a cualquier hora la alimentación mejora

11. Leche, miel y mosto del hombre hacen un mozo

12. De sardinas harto, se aleja el infarto

13. Caballa, sardina y salmón agradece tu corazón

14. Sardina una vez a la semana, cosa sana

15. Leche y movimiento para el buen envejecimiento

16. Poca cama, poco plato y mucha suela de zapato

17. Tertulia, zapato y alimentación mantienen tu corazón

18. Bien debe alimentarse quien no quiere oxidarse

19. Beber tinto, poco y con tino

20. Fruta y camino diario para ser un centenario

21. Baila y camina que tu vida no termina

22. De la mar la sardina; de la tierra el cochino de encina

23. Blanca leche y ocre miel, desayuno fiel

24. Fruta y verdura alejan tu sepultura

25. Vida, con fruta y verdura perdura

Una cosa gusta tanto más cuanto más se sabe de ella. Bertrand Rusell
(Teoría de los conocimientos inútiles)

La Bibliografía de esta monografía está a disposición de quien la solicite en la Fundación Científica

Caja Rural de Soria. Ver www.fundacioncajarural.net
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Representative List
Original: English and French

CONVENTION FOR ThE SAFEGUARDING
OF ThE INTANGIBLE CULTURAL hERITAGE
INTERGOVERNMENTAL COMMITTEE FOR ThE
SAFEGUARDING OF ThE INTANGIBLE CULTURAL hERITAGE

Fifth session
Nairobi, Kenya
November 2010
NOMINATION FILE NO. 00394
FOR INSCRIPTION ON ThE REPRESENTATIVE LIST
OF ThE INTANGIBLE CULTURAL hERITAGE IN 2010

A. STATE(S) PARTY(IES)

For multi-national nominations, States Parties should be listed in the order on which they

have mutually agreed.

Spain, Greece, Italy, Morocco

B. NAME OF ThE ELEMENT

B.1. Name of the element in English or French
This is the official name of the element that will appear in published material about the Re-

presentative List. It should be concise. Please do not exceed 200 characters, including spa-

ces and punctuation. The name should be transcribed in Latin Unicode characters (Basic

Latin, Latin-1 Supplement, Latin Extended-A or Latin Extended Additional).

119

DECLARACIÓN DE LA UNESCO COMO PATRIMONIO
CULTURAL INMATERIAL DE LA hUMANIDAD A LA

DIETA MEDITERRÁNEA

UNESCO 2010



The Mediterranean diet

B.2. Name of the element in the language and script of the community concerned,
if applicable

This is the official name of the element in the vernacular language corresponding to the of-

ficial name in English or French (point B.1.). It should be concise. Please do not exceed 200

characters in Unicode (Latin or others), including spaces and punctuation.

(attibakha al moutaouassittiya)
Μεσογειακή Διατροφή
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Identification of the communities, groups or, if applicable, individuals concerned

According to the 2003 Convention, intangible heritage can only be identified with reference

to communities, groups or individuals that recognize it as part of their cultural heritage.

Thus it is important to identify clearly one or several communities, groups or, if applicable,

individuals concerned with the nominated element. The information provided should allow

the Committee to identify the communities, groups or individuals concerned with an ele-

ment, and should be mutually coherent with the information in sections 1 to 5 below. The
four identified communities, in a symbolic way, are: Soria (Spain), Koroni (Greece),
Cilento (Italy) and Chefchaouen (Morocco). In these communities, traditions and sym-



bolisms based on food practices, from landscape to cuisine, as elements of social sharing
and celebrations, are developed and transmitted from generation to generation. The
Mediterranean Diet is the expression of these traditions that are still alive within these
four emblematic communities.

Moreover, in the four States Parties, as well as in other Mediterranean countries, it is
possible to identify a large number of communities which can illustrate the element.

Point 4 and its annexes provide important complementary information to the identifi-
cations below: 

• Spain: Identification of the community of Soria
The community of Soria has a population of 40,600 people (2008). Inhabited since the Bronze

Age, Soria has acted as a crossroads – it is said that it is “the meeting town” –, and has nour-

ished itself from the Mediterranean cultural mixing. The town, its landscapes and its monu-

ments witness this while its cuisine and social interaction confirm it. To the northeast, Ágreda,

“the town of the three cultures”, recalls the co-existence on these high plains of the three

Mediterranean monotheist religions: Hebrew, Christian and Muslim. Soria is the example of

the inland territories and communities which are, however, still touched by the civilisation

of the Mediterranean and imbued with its culture. In fact, Cicero referred to continental peo-

ple as homines maxime mediterranei (“the Most Mediterranean men”). Today, as in the past,

the Mediterranean Diet is always a major component of the identity of the members of this

community.In the framework of this nomination, its geographic location is, of course, within

the territorial limits of the four States Parties and concerns, in the widest sense, their respec-

tive human communities. Nevertheless, in keeping with the four communities identified, we

limit our geographic field to that of these communities, as follows:

In Spanish territory: the community of Soria

Soria, the capital of the province of the same name, is located in the north-east of Spain,

on the Castilian meseta (high plain) at an altitude of 1,063 m, latitude slightly higher than

Barcelona and subject to a continentalised Mediterranean climate. The municipality covers

271 km² with a population density of 150 inhab./km². Soria is located at the junction of sev-

eral road axes which start or finish at the town. Mainly in the past and less used today, the

cañadas (transhumance paths) have been the main axes of an important transhumance

and of all kinds of cultural and economic exchanges.

d) The current modes of transmission of knowledge and expertise related to the
element

The members of these four communities transmit the knowledge and expertise linked
to this element on a daily basis and permanently. This exchange is enhanced during fes-
tivals and celebrations. These extraordinary occasions – yet very frequent in the Mediter-
ranean – allow exchanges and meetings, beyond their own horizons, and favour the
sharing of the festivals and the local preparations of the neighbouring communities. In
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the Mediterranean, everybody is someone’s neighbour. This is the case of romerías, fi-

estas or patronales in Soria, panigiria in Koroni, sagre in Cilento or moussem in
Chefchaouen. There, the convivial sharing of the local typical dishes, as a group, occu-
pying their most symbolic spaces, enjoying nature or the open air, brings people of all
classes and conditions closer, thereby contributing to dialogue and mutual respect.
These popular events are also, in the four communities, privileged places for the trans-
mission of the element as well as moments to renew the complicities and the feeling of
belonging and continuity.

In these four communities, the family, more or less extended, always has a great capacity
of togetherness, particularly on the occasion of special days but also a far from negligible
efficiency in the transmission of the Mediterranean Diet from generation to generation.
At present, new social networks sometimes partially substitute traditional structures while
others strengthen them. Also, new forms of leisure, of cultural and rural tourism, in respect
for the environment and local qualities, under the principles of sustainability, open horizons
for the reassertion, promotion and transmission of the Mediterranean Diet in these four
communities. In this new context, the family also plays a very important role.

In Chefchaouen, Cilento, Koroni or Soria, the market – where sales are sometimes less im-
portant than bargaining – represents a special place for socialisation and for the recreation
and transmission of the Mediterranean Diet. The market is also an essential cultural space
of conviviality between the landscape and cuisine, which combines commercial, leisure and
cultural activities and contributes to the exchanges and the daily rebuilding of identity.

Today, new ways of transmitting expertise and knowledge as well as of meaning are added
to the informal and traditional modes of transmission (participation and imitation within
the family, oral communication in the markets, etc.). In the communities identified we can
find a large number of associations organising events, workshops, promotion campaigns
or popular contests; cultural and culinary activities in schools; recording of expertise of
elderly people; specialised publications; initiatives to reassert the value of preparations,
rituals and festivals; promotional campaigns in the media. (See Point 4 for further infor-
mation on the most significant events organized by each of the four communities).

SPAIN

The community of Soria has developed initiatives for years with the objective of safe-
guarding the Mediterranean Diet. In the last fifteen years, the activities, efforts and in-
volvement of the community at all levels have experienced great momentum, as
illustrated by the following examples:

1. 1995: First “Soria Health Month”, later held annually every November, to pro-
mote the values of the Mediterranean Diet for the health and well-being of cit-
izens. A large number of sectors of the local economy are involved and people
participate every year in a large array of leisure, social or scientific activities.
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2. 1997: “Mediterranean Diet Breakfasts”. Programme organised annually in sev-
eral school centres in Soria with the objective of transmitting the values of the
element to the new generations through the school. Includes the participation
of bakers, artisan milk producers, fruit traders and so on, also well as members
of the Association of Chemists and the Autonomous Government. Initiated by
the Caja Rural de Soria.

3. 1999: Publication and free distribution of 30,000 copies of the book Salud y
dieta mediterránea castellano leonesa. Fundación Científica Caja Rural. Dr.
J.M. Ruiz Liso.
Publication and free distribution of 5,000 copies of the book Salud y estilo de
vida de los sorianos a principios del siglo XX, on the benefits of the Mediter-
ranean lifestyle and current month dealing with an important aspect of the
Mediterranean Diet.

4. 2007: Since 2007, in autumn many citizens of Soria participate in the “Semana
de la tapa micológica mediterránea” (Mediterranean Mushroom Tapas Week)
which mobilises chefs, traders, artisans and families at a moment when nature
offers a large variety of delicacies to the people: mushrooms, one of the essen-
tial ingredients for some of the most emblematic dishes of this community.

5. 2008: Since 2008, the Hotel Alfonso VIII, one of the most reputed in Soria, had
annually held in its restaurant the “Mediterranean Buffet” which, for several
months and renewing its buffet every fifteen days, offers a complete regional
gastronomic journey through the Spanish Mediterranean Diet. As of 2010, it
will add a new annual proposal: the “Gastronomic Days of the Truffle and
Mediterranean Diet”.

6. 2006: Every year, in November and December the newspaper Heraldo de
Soria, in partnership with the Fundación Científica Caja Rural, includes a daily
contest aimed at students “Concurso del Dr. Despiste” (Doctor Scatterbrain
Contest) in which they must discover the mistakes contained in the recom-
mendations that this “weird” doctor makes to students in relation to the
Mediterranean Diet. Fifty weekend trips are offered to the best participants.

7. 2008: The journal El Mundo-Diario de Soria organises a contest on original fam-
ily recipes based on the Mediterranean Diet. Winners are given olive oil, bread,
wine and local fruits. 

8. 2008: The Fundación Científica Caja Rural annually organises the online game
“DI-ME, the game of the Mediterranean Diet”.

9. 2010: Song writing contest about the Mediterranean Diet in order to relive in
a contemporary way a millenary tradition of songs linked to this heritage. They
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must be easy enough to be played by students. The contest and the jury are
chaired by the composer and international orchestra conductor, Odón Alonso.
The winners will be announced in September 2010.

10. 1995-2010: Different organisations have organised numerous events in Soria
including conferences, congresses and debates with the aim of promoting
and disseminating the Mediterranean Diet and its related values.

11. 2005: The Neighbours’ Associations of the different districts of Soria, in col-
laboration with other associations or City Hall, annually organise several pop-
ular festivals, group meals in the open air, Mediterranean cuisine workshops
and lectures always leading to a key objective: to promote neighbourliness,
solidarity and collaboration.

12. 2009: Soria Town Council agreed in a plenary session that the new neighbour-
hood to be built should bear the name of “District of the Mediterranean Diet
and Culture”. The Town Council seeks to use town planning as an educational
instrument. The streets, buildings and public spaces of this new neighbour-
hood will bear the name of products, values, qualities or symbols of the
Mediterranean Diet (Olive Tree Square, Hospitality Street…).

13. 2009: The City of Soria, through its Protection Agency and cataloging of tan-
gible and intangible cultural elements, the Archives of the Municipality of
Soria, created on September 1st, the specific inventory of the Mediterranean
Diet “offering the element a protection tool. Other measures, at a national
level, strengthen and support those developed by the community of Soria,
such as:

Approval by the full Senate Report “Dissemination and Defense of the
Mediterranean Diet”. (21/11/2002) Following the motion on 10/10/2000.

Creation of inventories in the Autonomous Communities (Protection of
cultural, craftsmanship, technical, festivals, elaborations, oral).

Unanimous approval by the Autonomous Communities (National Histor-
ical Heritage Council, 11/10/2007), the nomination of “The Mediterranean
Diet”.
Declaration of Institutional Support to the Mediterranean Diet “. Parlia-
ment of Catalonia (30/06/2009).

The previous points have revealed the full commitment of the communities identified
to the nomination process, their desire for it to be submitted and, above all, their long-
tanding commitment to the safeguarding of the element. Next you will find the list,
grouped by communities and States Parties, of all the demonstrations brought together
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in the communities which show their consent. The whole demonstrations listed below
can be found in the annex:

For the community of Soria* (Spain):
Asociación Agraria Jóvenes Agricultores (ASAJA) SOR / 01
Asociación de Amas de Casa Consumidores y Usuarios “Numancia” SOR / 02
Asociación de Padres y Madres del Colegio Ntra. Sra. Del Pilar SOR / 03
Asociación de Profesionales de la Información de Soria (APIS) SOR / 04
Asociación Unión de Campesinos COAG SOR / 05
Asociación de Vecinos: del Barrio las Casas / de La Barriada / 

del Calaverón / de los Pajaritos / de Pedrajas / de Oteruelos / 
del Barrio de San Pedro / de Toledillo SOR / 06 -13

Asociación Nacional de Deporte Especial (ANDE) Soria Asociación
Cultural SOR / 14

Asociación Soriana de Hostelería y Turismo (ASOHTUR) SOR / 15
Asociación Soriana para la Defensa y Estudio de la Naturaleza (ASDEN) SOR / 16
Ayuntamiento de Soria SOR / 17
Cámara Agraria Provincial SOR / 18
Cámara Oficial de Comercio e Indústria SOR / 19
Círculo de Amistad Numancia – CASINO SOR / 20
Club Deportivo Numancia de Soria SOR / 21
Colegio de Abogados de Soria SOR / 22
Colegio Oficial de Farmacéuticos de Soria SOR / 23
Colegio Oficial de Médicos de Soria SOR / 24
Europea de Viviendas SOR / 25
Federación de Asociaciones de Padres y Madres de los Colegios

Concertados de Soria SOR / 26
Federación de Organizaciones Empresariales Sorianas (FOES) SOR / 27
Federación Provincial de Jubilados y Pensionistas SOR / 28
Fundación Científica Caja Rural SOR / 29
Fundación Soriactiva SOR / 30
Organización Colegial de Enfermería de Soria SOR / 31
Productos de Calidad Cañada Real, S.A. SOR / 32
Puertas Norma, S.A. SOR / 33
Tierraquemada - Asociación Cultural Celtibérica SOR / 34
Unión General de Trabajadores de Soria (UGT Soria) SOR / 35
Universidad de Valladolid – Campus Universitario de Soria SOR / 36
Ayuntamiento de Ágreda (*) SOR / 37
Ayuntamiento del Burgo de Osma (*) SOR / 38
Ayuntamiento de Duruelo de la Sierra (*) SOR / 39
Ayuntamiento de Langa de Duero (*) SOR / 40
Ayuntamiento de Olvega SOR / 41
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El gran humanista español Fray Tomás de Berlanga-Berlanga de Duero, Soria (1487-
1551) fue un adelantado a su tiempo. Consejero de Carlos V, introdujo la Agricultura en
América llevando el plátano canario a Centroamérica y la isla Española y en España, el
tomate y la patata –americanos–, que tantas hambrunas solucionó en Europa. Precur-
sor del Canal Interoceánico de Panamá y Descubridor de las Islas Galápagos podemos
considerarlo el máximo exponente, 5 siglos atrás, de la Dieta y Cultura Mediterráneas.






