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RESUMEN

La dieta mediterranea (DM) esté catalogada por la UNESCO como Patrimonio Cultural
de la Humanidad, sin embargo, el grado de adhesion de la poblacion a las misma no es
muy alto. Se origind en los paises riberefios del mar Mediterraneo, y cuenta con alimentos
domesticados ya desde el Neolitico y con productos importados a lo largo de la historia
de Asia y América (sobre todo) plantas que se han adaptado bien por las bondades del
clima. El pilar de la DM son los alimentos de origen vegetal, que le proporcionan
proteinas de alto valor biologico (legumbres y cereales), lipidos cardiosaludables (aceite
de oliva) y fibra (legumbres, y frutos secos) y gran poder antioxidante por la abundancia
de polifenoles (vino tinto, frutos rojos). En este trabajo se consideran 68 plantas repartidas
en 25 familias botanicas, cuyos beneficios y propiedades se comentan en cuatro
apartados: a) legumbres, cereales, aceite de oliva, b) frutas y verduras c) frutos secos y d)

plantas aromaticas y condimentos.

Palabras clave: Antienvejecimiento, Etnobotanica, Dieta Mediterranea, Longevidad,

Nutricién y salud.

ABSTRACT

The Mediterranean diet (MD) is listed by UNESCO as Cultural Heritage of Humanity,
however, the degree of adherence of the population to it is not very high. It originated in
the coastal countries of the Mediterranean Sea, and has domesticated foods since the
Neolithic and imported products throughout the history of Asia and America (especially),
plants that have adapted well due to the benefits of the climate. The support of the DM
are foods of plant origin, which provide proteins of high biological value (legumes and
cereals); heart-healthy lipids (olive oil); fiber (legumes, and nuts) and great antioxidant
power due to the abundance of polyphenols (red wine, red fruits). In this work, 68 plants
distributed in 25 botanical families are considered, whose benefits and properties are
discussed in four sections: a) legumes, cereals, olive oil and red wine, b) fruits and

vegetables, ¢) nuts and d) aromatic plants and condiments.

Key words: Antiaging, Ethnobotany, Mediterranean Diet, Longevity, Nutrition and
health.






INTRODUCCION

Que la comida sea tu medicina y que tu medicina sea la comida. Esta frase atribuida al
médico griego Hipdcrates (440 a. C.), nos puede servir para comenzar este trabajo en la
que se va a estudiar la relacién de los elementos botanicos que constituyen la Dieta
Mediterranea (DM) con una mejor salud, prevencién de enfermedades y aumento de la
longevidad.

A finales de la Il Guerra Mundial existia una alta preocupacién en Estados Unidos por las
enfermedades cardiovasculares. Por ello, en 1948 la Fundacion Rockefeller realiz6 un
estudio sobre las caracteristicas dietéticas de un grupo de familias de la isla de Creta para
compararla con la forma de alimentarse de la poblacién estadounidense (Bernabeu-
Mestre, 2011). Este momento se puede sefialar como la génesis del concepto cientifico de
DM, que cuenta con algo més de 70 afios, si bien el bromatdlogo espafiol Grande Covian,
ya habia sefialado lo siguiente: ElI hombre primero quiso comer para sobrevivir, luego
quiso comer bien e incorporoé la gastronomia, su mundo cultural. Ahora ademas quiere
comer salud” (F. Grande Covian, 1947) (Carbajal-Azcona, 2012).

En este contexto, Keys y colaboradores comenzaron un estudio mas amplio conocido
como “Siete Paises”. Se analizaron datos referidos a 12.763 varones de 40 a 59 afios
pertenecientes a antigua Yugoslavia, Grecia e Italia (paises mediterraneos del sur de
Europa), Holanda y Finlandia (paises del norte y centro de Europa), Estados Unidos y
Japén. Los resultados de la investigacion pusieron de manifiesto las caracteristicas
saludables de la dieta habitual que consumian los paises mediterraneos. Constataron que
la esperanza de vida de sus habitantes era la mas alta de mundo, mientras que las tasas de
cardiopatia isquémica y otras enfermedades cronicas eran méas bajas en comparacién con

Estados Unidos o paises del norte de Europa (Marquez-Sandoval y cols., 2008).

A nivel mundial, la esperanza de vida ha aumentado en més de 6 afios entre 2000 y 2019,
de 66,8 afios en 2000 a 73,4 afios en 2019. Mientras que la esperanza de vida sana (EVAS)
también ha aumentado un 8 %, de 58,3 en 2000 a 63,7 en 2019. También ha aumentado
la esperanza de vida saludable (Organizacion mundial de la salud, en linea). De esta
manera numerosos consumidores del mundo desarrollado consideran la forma de
alimentarse como una manera de mejorar la salud (Alemany, 2011; Marquez-Sandoval et
al., 2008; Rodriguez-Roca & Lopez-Abuin, 2003), al haber interiorizado el concepto de

salud definido por OMS: La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y



social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades. Este concepto se
corresponde al aforismo atribuido al mencionado Hipdcrates: Debemos procurar que la
gente muera joven lo mas tarde posible. Estos motivos han provocado que la comunidad
cientifica estudie con interés distintos modelos de dieta de sociedades longevas como la

japonesa y las de paises mediterraneos (Yang & Iglesias-Lopez, 2021).

Pensamos que esta breve introduccion justifica por si sola la elaboracién de este trabajo
de final de grado de unos estudios multidisciplinares como los de Farmacia, en el que se

pretenden conseguir los siguientes objetivos:

OBJETIVOS

- Ampliar y profundizar sobre el concepto de la dieta mediterranea (DM) focalizada
desde un prisma botéanico.

- Establecer algunas relaciones entre el consumo de elementos vegetales con la mejora
de ciertas patologias.

- Realizar una clasificacion botanica con los vegetales considerados y agruparlos en
funcion de sus componentes dietéticos 0 moléculas saludables.

- Proporcionar informacion adicional sobre origen, historia, cultivo, anécdotas sobre
las plantas consideradas.

- Obtener, dentro de lo posible, una sintesis de conocimientos adquiridos en distintas

materias de la carrera.

METODOLOGIA

Para llevar a cabo el trabajo bibliogréafico se han utilizado distintas fuentes de informacion
como textos de Botanica disponibles en el departamento, google académico y las bases
de datos ScienDirect, Pubmed, Scopus (disponibles por la Universidad de Sevilla).
También se ha recurrido a Wikipedia sobre todo para imagenes e ilustraciones, al igual
en google generalista. Pero el buscador mas utilizado sin duda ha sido google académico
por su facilidad y rapidez a la hora de buscar y obtener los resultados deseados. El término
mas utilizado era mediterranean diet apareciendo miles de documentos de todas las
fechas disponibles lo que daba opcidn a seleccionar los mas adecuados para cumplir

nuestros objetivos.
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RESULTADOS Y DISCUSION

Este apartado aparece dividido en dos bloques que vienen determinados por la naturaleza
de este trabajo. En el primero se desarrollara el concepto de DM, del que se ha encontrado
abundante informacion, por lo que parece poco apropiado describirlo en el capitulo de
introduccion, que se haria muy extenso. En esta primera parte se va analizar la relacion
de algunos elementos vegetales como fibra, moléculas antioxidantes, lipidos (comunes
en muchas plantas) que influyen de manera importante en el desarrollo o prevencion de
ciertas enfermedades: cardiovasculares, hipertension, diabetes, obesidad, y, en definitiva,

relacionadas con la calidad de vida y edad de supervivencia (Alemany, 2011).

En el segundo bloque se presenta un caracter mas botanico con la exposicion de datos
encontrados sobre las plantas seleccionadas, en el que se intentara construir un “circulo”
que pretende completar y enriquecer todo lo anterior con lo que la Boténica puede aportar

en este campo sobre la salud, como en tanto otros.

Primer bloque

Concepto de Dieta Mediterranea (DM)

El dia 16 de noviembre de 2010, en la reunion del comité Intergubernamental que se
celebrd en Nairobi (Kenia), se proclamo la DM como Patrimonio Cultural Inmaterial de
la Humanidad por parte de UNESCO (Medina, 2018).

Dieta proviene del griego diatpoen que significa forma de vida equilibrada (Medina,
1996). La DM como definicion, es aquella que se consume en el rea mediterranea e
incluye a los paises bafiados por este mar (Espafia, Francia, Italia, Grecia, Turquia, Israel,
Norte de Africa, y por extension a paises con clima mediterraneo, como Portugal). Pero
este concepto no es estrictamente geografico, ya que en lItalia existe una dieta distinta
segun nos encontremos al norte o al sur, en Espafia se consume mas pescado
probablemente en zonas con mas cercania al mar, también Francia se divide en 2 zonas

[lamadas la de la mantequilla y la del aceite de oliva (Carbajal &Ortega, 2001).

El seguimiento de la DM se considera una medida preventiva frente al padecimiento de
enfermedades crdnicas y se ha asociado a un incremento en la esperanza de vida. Esto se
debe a que el objetivo que persigue es la prevencion de determinadas enfermedades
mediante la adopcion de una dieta prudente, es decir, que sea nutricionalmente
equilibrada, sana y palatable. No obstante, esta dieta también debe tenerse en cuenta como

un estilo de vida por lo que influyen muchos factores mas como son las formas culinarias,
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costumbres, celebraciones, actividades humanas, etc., siendo, ademés, una dieta
sostenible puesto que reduce el impacto negativo sobre el medio ambiente (Yang &
Iglesias-Lopez, 2021). La composicion de la DM esta dieta es (Yuang & Iglesias-Lopez,
2021):

- Abundantes verduras y hortalizas, frutas, cereales, leguminosas y frutos secos
- Alta ingesta de aceite de oliva que aporta grasas monoinsaturadas

- Vino como consumo moderado de alcohol

- Consumo moderado de pescado

- Bajo-moderado consumo de l&cteos (yogurt, queso)

- Baja cantidad de carne, cuyo aporte son grasas saturadas

- Alta ingesta de cebolla, ajo y especias

- Bajo consumo de mantequilla, margarina, cremas...

Modelo
de dieta
prudente . Sana
y saludable 2

Calidad nutricional

Palatable

DIETA Variada

MEDITERRANEA | __ -
N T Preventiva de las

- a3 I " enfermedades crénicas

—— . =

Gl @ 2 VR o
e

«Dieta sostenible»

16-nOV-2010  popimarie
e pteniad

Figura 1. Caracteristicas de la DM, como modelo de dieta prudente y saludable (Carbajal-
Azcona, 2012).

En 1993, la organizacion Oldways Preservations & Exchange Trust junto con la FAO
desarrollaron la pirdmide de la DM (Figura 2), en la que se puede comprobar que la
contribucion de vegetales es muy extensa y variada. Esta figura se complementa con los
resultados obtenidos en la revision de Alemany (2011) (Tabla 1), en la que aparece una
recopilacion importante de las palabras clave de caracter nutricional citadas en la
bibliografia en relacién a la DM. Son casi 40 conceptos ordenados por nimeros de citas:
alimentos vegetales (frutas/verduras y legumbres), carne y pescado, aceite de oliva,

caracteristicas y propiedades quimicas (monoinsaturados, antioxidantes), estructuras
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moleculares (flavonoides), bebidas (vino), métodos culinarios (frito/freir), sal, etc.
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Fig. 2 Piramide de la dieta mediterranea.

Tabla 1. Componentes de DM vs. Bibliografia (Alemany, 2011).

Componentes Citas
de la dieta mediterrédnea

Frutas/hortalizas 333
Aceitunas/aceite de oliva 307
Antioxidantes 241
Alcohol/vino 212
Ingesta energética 152
Saturados 152
Pescado 161
Puntuacion de la dieta (diet score) 136
Monoinsaturados 136
Vitamina 118
Carnes 111
Fibra 97
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Cereales, pan, trigo y pasta 95

Lacteos: leche, queso, yogur, etc. 89
Flavonoides y polifenoles 88
Legumbres 83
Poliinsaturados 74
Frutos secos 62
Dieta modificada 37
Carne roja 25
Tomate 21
Vegetariano 20
Aves de corral 17
Minerales 15
Soja 15
Sal 11
Frito/freir 4

Cabra/cordero 2

Como acaba de comentarse, se van a exponer de manera sucinta los mecanismos y
beneficios de la fibra, el poder antioxidante en general y las fuentes lipidicas en un

contexto de buena alimentacion y nutricién, como es la DM.

Fibra. La fibra estd compuesta por una serie de moléculas estructurales mas o menos
compleja procedentes de las paredes celulares de las plantas (celulosa, hemicelulosa,
lignina). La pectina forma parte de la lamina media. Las gomas provienen de la
transformacion (por traumatismo) de los polisacaridos de la pared celular y los mucilagos
son componentes celulares con capacidad de retencidn de agua. La inulina (azlcares de
fructosa) constituye una reserva energética en muchas plantas, mientras que FOS (Fructo-
oligosacéridos), GOS (Galacto-oligosacaridos) y almiddn resistente transformado para
evitar su absorcion, son componentes dietéticos afiadidos que pueden aumentar el valor
de la fibra (Escudero-Alvarez & Gonzalez-Sanchez, 2006) (Figura 3).
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Figura 3. Distintos tipos de fibra. Explicacion en el texto. Elaborado a partir de Escudero-
Alvarez & Gonzalez-Sanchez (2006).

La fibra a su vez se divide en soluble (aquellas capaces de formar soluciones altamente
viscosas Y, por tanto, con capacidad gelificante) e insoluble (retienen el agua en la matriz
y forman mezclas de baja viscosidad lo que aumenta la masa fecal y acelera el transito
intestinal. Esta fibra tiene alto potencial anti- carcinogénico porque disminuye el tiempo

y la concentracion de potenciales carcinogénicos en la mucosa del colon.

La fibra no se absorbe en el intestino delgado, pasa al colon donde es parcialmente
fermentada por las bacterias intestinales que producen &cidos grasos de cadena corta, uno
de ellos es el propionato, precursor del propionil-CoA, inhibidora de la HMG-CoA
reductasa, fomentandose asi la degradacion de las proteinas LDL y el descenso de
colesterol (Escudero-Alvarez & Gonzalez-Sanchez, 2006). Se sabe que las fibras que
reducen los niveles de colesterol aumentan la secrecién de acidos biliares, de modo que
cuando la fibra llega al intestino delgado, los &cidos biliares son secuestrados por la matriz
de ésta. Esto hace que aumente la excrecion de acidos biliares atrapados en las heces, de
manera que la cantidad de &cidos biliares que vuelve al higado por la via enterohepética
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es menor. Todo ello no hace sino gatillar un bucle segun el cual las células hepaticas
comienzan a producir mas &cidos biliares en respuesta a la pérdida de los mismos a través
de la excrecion (tratamos de reponer lo que perdemos). Considerando que los acidos
biliares se forman en el higado a partir del colesterol, y habida cuenta de la necesidad de
reposicion de los mismos, el higado responde sintetizando mas acidos biliares, esta vez a
expensas del colesterol circulante y no del primario —ya agotado— lo que disminuye las
concentraciones plasmaéticas del mismo. Asimismo, al existir menos acidos biliares, el
colesterol atrapado por los geles viscosos avanza hasta alcanzar el ciego, donde una vez
liberado tras la fermentacion de la fibra ya no supone ningln riesgo, dado que no se
absorbe (Trowell et al., 1976; Escudero-Alvarez & Sanchez-Gonzalez, 2006) (Figura 4).

Luz intestinal Colon Higado
Fibra creténca Obtencion de energia
Fermentacién Acetalo Acetil-CoA
AGCC Propionato Prooionil-CoA
l Butirato
-
pH - ‘ HMG-CoA
= Redutasa
4 Colesterol

Efecto prebidtico
proliferacion de
bifidobacterias y lactobacilos

(+)Energia

(*)Absorcion de Na+ Yy H20

(*ICrecimiento diferenciacién de colonocitos
\=) Creciméento de células tumorales
“integridad de ta mucosa

LDL LDL DL LDL
vy
Colesterol HMG-CoAl Colesterol <—{ HMG-CoA |
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T o /{\ (3]
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Figura 4. Doble mecanismo por el que la fibra puede disminuir el colesterol en sangre.
http://ahombrosdegigantes.weebly.com/blog/fibra
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Poder antioxidante de la DM. Los antioxidantes que neutralizan las especies reactivas de

oxigeno (ERO) que son radicales libres. EI oxigeno produce oxidacion enddgena que es
un proceso fundamental para la vida ya que gracias a ella se obtiene energia celular. El
cuerpo produce como defensa enzimas que aceleran su inactivacion, como la superoxido-

dismutasa (SOD), la catalasa entre otras (Mariaca et al., 2016) (Figura 5).
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Figura 5. Mecanismo de accién de un antioxidante. Elaborado a partir de
ttps://www.medicalnewstoday.com/articles/325873

Pero un exceso produce el estrés oxidativo que estd relacionado con patologias
relacionadas con el envejecimiento, enfermedades neurodegenerativas, hipertension,
ateroesclerosis, que nuestros antioxidantes end6genos ya citados no son suficientes para
frenar este estrés. De ahi que, para retrasar el envejecimiento, sea muy importante un

aporte de antioxidantes exdgenos (casi todos de origen vegetal) (Elejalde-Guerra, 2001).

Los antioxidantes en los vegetales de la DM son variados: vitaminas y fitoquimicos
(principalmente polifenoles). La contribucion relativa de los compuestos individuales a
la salud humana sigue sin estar clara debido a la presencia concomitante de otros
componentes beneficiosos, como fibra y moléculas no antioxidantes, que pueden
enmascarar 0 hacer extremadamente dificil la determinacion del papel exacto de cada
compuesto (Visoli & Galli, 2001).

En la naturaleza existe una amplia variedad de compuestos que presentan una estructura
molecular caracterizada por la presencia de uno o varios anillos fendlicos. Estos
compuestos podemos denominarlos polifenoles (Figura 6). Se originan principalmente en
las plantas, que los sintetizan en gran cantidad, como producto de su metabolismo
secundario. Algunos son indispensables para las funciones fisiologicas vegetales. Otros
participan en funciones de defensa ante situaciones de estrés y estimulos diversos

(hidrico, luminoso, etc.). Estos compuestos presentan efectos vasodilatadores, son
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capaces ademas de mejorar el perfil lipidico y atentan la oxidacion de las lipoproteinas
de baja densidad (LDL). Presentan claros efectos antiinflamatorios y estos compuestos

son a su vez capaces de modular los procesos de apoptosis en el endotelio vascular

(Quifiones et al., 2012).

Derivados del Acido Hidroxibenzoico

Alcoholes fendlicos

Estilbenos
Oy, -OH ‘ or OH
HO ~ /@\/
HO OH [ HO
OH OH
Acido Galico Resveratrol Tirosol

Derivados del Acido Hidroxicindmico

OH HO
0
N a0
/Q/\J\OH OH
HO
OH

Acido p- Cumaérico Enterodiol (Lignanos)

Flavonoides

Figura 6. Nucleo estructural de los principales grupos de polifenoles. Se sefialan los
sustituyentes que corresponden a la estructura concreta de algunos compuestos (Quifiones et al.,
2012).

Otros antioxidantes no fendlicos muy extendidos en el mundo vegetal son las vitaminas

y provitaminas: tocoferoles (en especial, el a-Tocoferol), la vitamina C y la serie de

carotenoides (Figura 7).
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Figura 7. Vitaminas con poder antioxidante. Elaborado a partir de (Avello & Suwalsky., 2006).
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Perfil lipidico. Algunos vegetales acumulan en sus frutos y semillas &cidos grasos, por
ejemplo: insaturados (acido palmitico), monoinsaturados (acido oleico) y poliinsaturados

@ 6 (linolénico) de naturaleza proinflamatoria 'y & 3 (linolénico) (Figura 8).

Acidos grasos insaturados: AG monoinsaturados

Palmitico Oléico
ATATATAWATAVAYAN
GH GH, L CO0M
.Gmega 6- AG Omega 3-AG
Poliinsaturados Poliinsaturados
Linoléico Alfa-Linclénico
CH, CH, 3 COOH
VAN VVVWW

Figura 8. Acidos grasos distribuidos con frecuencia en los vegetales.

Los acidos grasos se absorben en el intestino y son transportados a adipocitos e higado
principalmente. En el higado se conjugan con las proteinas LDL y son transportados por
la sangre, junto ésteres de colesterol hacia las células. Las lipoproteinas LDL llevan otra
molécula ApoB que es reconocida por receptores celulares, para suministrar a la célula la
grasa que necesita. Si la naturaleza lipidica del transportador LDL procede de AG
insaturados, los receptores celulares pierden eficacia con lo que la LDL-AG sigue
circulando por la sangre y se expone a la oxidacion, la LDL oxidada es en cierta forma
citotoxica y genera una respuesta inflamatoria mediada por monocitos, en la que se
generan células espumosas que se depositan en la capa subendotelial de las arterias,
provocando con el tiempo una disminucion del diametro de las mismas, aumentando de
esta manera la posibilidad de originarse un trombo por las plaguetas y un accidente
vascular. Esto no ocurre cuando el AG es monoinsaturado o polinsaturado, ya que los
receptores celulares presentan mas afinidad por las LDL-AGMono o Polinsaturados. De
esta forma se elimina el LDL circulante y se evita su oxidacion, que como hemos

explicado es el origen de los problemas vasculares (Civeira et al., 2020) (Figura 9).
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Figura 9. Recorrido de LDL en el organismo y Funcion del c-LDL en la hipotesis oxidativa de
la arterioesclerosis. Civeira et al., 2020 y http://www.bvs.sld.cu/revistas/far/

Adhesion a la DM: Para acabar este blogue conviene realizar otras consideraciones
socioeconémicas que tratan en aspectos nucleares de la DM en la actualidad, como la
adherencia a la misma en distintos paises y en hogares espafioles, proporcionado por el
analisis DAFO (Debilidades, Amenazas y Oportunidades) (Serra-Majem et al., 2014),
clarificadas en el trabajo de Martinez-Carrasco et al. (2004).

Sobre la primera cuestion, el patrén tradicional y saludable de la DM, basado en los
habitos alimentarios de los afios cincuenta y sesenta, ha experimentado importantes
cambios en muchos paises mediterrdneos durante las Gltimas décadas. El estilo de vida se
ha transformado, condicionado por los grandes movimientos poblacionales desde areas
rurales hacia las ciudades (y también desde otros paises), por el desarrollo econémico, la

eclosion del turismo, la evolucion de los medios de transporte y la tecnologia, asi como
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también por la incorporacion de las mujeres al mundo laboral. En las Ultimas cuatro
décadas se ha producido un alejamiento general del patrén de la DM, mayor en los paises
mediterrneos y, sobre todo, en las areas del litoral, las mas erosionadas por el turismo

masivo.

En Espafia se mostr6 una disminucion de ésta entre 1987 y 2005 (Figura 10). En el periodo
entre 1987-1991, se observo una evidente disminucion en la DM en todas las
comunidades autonomas excepto en Andalucia, Valencia y Murcia, cuya adherencia a la
DM se hallaba por encima de la media nacional. Entre 1998-2001 se homogeneizd y a
partir de ese afo hasta 2005 se fue recuperando el patron de DM en la que en Andalucia,
Catalufia, Navarra y Cantabria se reflej6 un seguimiento mayor de esta dieta que el
promedio nacional. En Espafia, alrededor de un 12% de la poblacion sigue la DM vy el
resto sigue un patron evolucionado de esta dieta debido a los cambios socioeconémicos
ocurridos en el pais. Se vio un aumento de la ingesta de calorias debido al aumento de
bollerias y consumo de grasa de origen animal, sustitucion de alimentos frescos por
precocinados y de vino por otras bebidas alcohdlicas. Hubo cambios en la forma de comer
por consumo de comida rapida al tener una vida mas ajetreada, menor ejercicio fisico al

no tener tiempo y debido a la mecanizacion del trabajo. (Balanza et al., 2007).

Segun Martinez-Carrasco et al. (2004), la principal debilidad de la DM tradicional es la
necesidad de disponer de tiempo de preparacion y tiempo de compra, ademas, seria ideal
tener habilidades culinarias. En cuanto a las amenazas las més destacadas son las ofertas
tentativas de comida rapida, actuales dietas hipocaldricas para conservar una buena figura
0 existencias de sustitutivos de una correcta alimentacion. Los puntos fuertes de la DM,
es decir, las fortalezas, serian: lo saludable que es ya que previene enfermedades

cardiovasculares y degenerativas, precio no muy elevado, alta palatabilidad...
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Figura 10. A: Evolucién del indice de adecuacién a la DM en paises de la cuenca mediterranea
(afios 2000-2003) y B: en los hogares espafioles, segin comunidades auténomas (Serra-Majem
etal., 2014).

Segundo bloque

Aspectos botanicos de la DM: algunas consideraciones sobre el inicio de la
agriculturay del clima mediterraneo

La agricultura aparecid de forma independiente en varias regiones del mundo en distintas
épocas. El lugar mas temprano fue el Creciente Fértil (Este del mar Mediterraneo) hace
unos 10.000 afios cuando el cazador-recolector comenzé a domesticar plantas y cambio
su estilo de vida, haciéndose sedentario y fundando los primeros asentamientos humanos
permanentes (Diamond, 2002). EI hombre cazador-recolector tomé conciencia de que
habia frutos de leguminosas silvestres que no liberaban sus semillas por dehiscencia de

sus valvas, también cay0 en la cuenta de que en ciertas gramineas silvestres no se producia
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la rotura del tallo, quedando sus semillas reunidas en una espiga, sucesos atribuidos a
mutaciones. El ser humano encontré una forma de recolectar grandes cantidades de
semillas, selecciono estas plantas, estas semillas se enterraron, se rego la tierra 'y al cabo
de unos meses aparecid una cosecha de ejemplares que conservaban la semilla inicial
(Diamond, 2002) (Figura 11).
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Figura 11. Recreacién del origen de la agricultura. Elaboracion propia.

Ignorandolo todo sobre la genética y las Leyes de Mendel, el ser humano fue
seleccionando semillas procedentes de hibridos naturales (méas vigorosos) y de manera
que se conoce poco, desarrolld la practica del injerto en plantas arbdreas para obtener
ramas productoras con mayor calidad y cantidad de frutos. Todos estos acontecimientos
se pueden considerar como el origen de la agricultura (Diamond, 2002). Como acaba de
referirse, los primeros en aparecer fueron los cereales (trigo y cebada) y las leguminosas
(quisantes, garbanzos, lentejas). Posteriormente se cultivaron olivos, vides, almendros y
nogales, seguidos de cebolla, pepinos, datiles, manzanas, ajos e higos. Gracias a la
conquista arabe, estos introdujeron, el arroz, sorgo o la zahina, arboles citricos como el
naranjo amargo y el limonero, sandias, berenjenas y espinacas. Mas tarde se importaron
plantas americanas como patatas, tomates, pimientos, calabazas... (Watson, 1983)
(Figura 12).
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Figura 12. Regiones nativas de la agricultura. Regiones mas productivas del mundo y zonas con

clima mediterraneo (Diamond, 2002). Las flechas indican la difusién a lo largo de la historia de
plantas que conforman la DM.

La Cuenca mediterranea europea es la mayor de todas y esta bafiada por un mar en cierto
modo menor, como es el Mediterrdneo. La region se caracteriza por tener sistemas
montafiosos con rios cortos cerca de la costa y haber estado sometida a una sobrepresion
ecolégica de muchas civilizaciones a lo largo de la historia, lo que ha producido

deforestacion, erosion y salinizacion del suelo (Hughes & Woodward, 2009).

El clima mediterrdneo se caracteriza por inviernos templados y himedos, en los que los
dias de heladas no son numerosos, veranos calidos y secos (de hasta 35°C de temperatura
media maxima), lluvias irregulares con una sequia estival mas o menos prolongada segun
las zonas (Lionello et al., 2006) y una media de 2000 horas de sol al afio. Estas
caracteristicas globales, dado que presenta muchos matices. (Royo et al., 2022) realizaron
un estudio sobre el rendimiento del trigo a lo largo del mediterraneo, y sobre la base de

los diagramas climaticos (https://es.climate-data.org/) y los grupos climaticos de Koppen-

Geiger (Beck et al., 2018) establecieron 4 zonas genéricas climaticas, la de la Costa Norte
(que incluye a la zona de los Balcanes), la Costa Suroeste en Africa y la Costa Sureste
Africa que incluye parte del este de este mar. Se observa en los diagramas ombrotérmicos

que el clima se hace mas seco de oeste a este y de norte a sur (Figura 13).
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Figura 13. Zonas climaticas del mediterraneo. En Verde se indica el clima tipo Csa, los nimeros
indican las zonas de rusticidad (escala en recuadro superior Dcho). También aparecen con
iconos las cadenas montafiosas y los diagramas climaticos orientativos de la zona. Elaboracién
propia a partir de: Royo et al. (2022), Bragard et al., 2019), Hughes & Woodward (2009) y
https://es.climate-data.org/

En la figura anterior, aparece en verde las zonas en los que el valor climéatico de Koppen-
Geiger es Csa, el valor dominante en la region (Bragard et al., 2019). EI término Csa
significa: Clima templado con verano célido. Pero hay mas diversidad de microclimas,
por ejemplo, la llamada costa tropical andaluza y de Murcia es de Bsh (semiarido calido),
el de Belgrado es Cfa (clima templado sin estacion seca en el verano). Para comprender
la biodiversidad de plantas que se adaptan en la Cuenca mediterranea, comentaremos el
concepto de Zona de rusticidad, desarrollado y aceptado en muchos paises, por el
Departamento de Agricultura de los Estados Unidos. Una zona de rusticidad es un area
geografica definida en la cual una categoria especifica de vida vegetal es capaz de crecer,
de acuerdo a las condiciones climaticas, incluida su habilidad para soportar determinadas
temperaturas minimas de la zona. Por tanto, en términos generales se puede decir que en
la regidén que nos ocupa pueden crecer las plantas entre -23° y 10°C de temperatura
minima. Hay que considerar estos valores como extremos, que situan al clima

mediterraneo entre los climas oceanicos y los cercanos a climas tropicales y subtropicales.
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Comentarios sobre las plantas consideradas en este trabajo

Segtin se ha expresado con anterioridad, la DM es “un concepto” cuya compo0sicion varia
dependiendo de la zona geografica en cuestion. Se basa en un alto consumo de alimentos
de origen vegetal, pescado y poca cantidad de carne como fuente de proteinas. Las
caracteristicas de su clima han provocado, entre otros motivos histdricos, que, el
mediterraneo haya sido un lugar de domesticacion y exportacion de plantas autdctonas,
asi como de recepcion y aclimatacion de otras plantas foraneas, aungue la cuenca en si
no es de las de mayor rendimiento agricola como pueden ser llanuras americanas y

europeas, pampa, China, la India o cinturén del trigo australiano (Figura 7).

Estas peculiaridades, hacen dificil confeccionar una lista de plantas genuinamente
mediterraneas, dado que como acaba de sefialarse el mediterraneo es receptor de gran
diversidad de cultivos, desde el punto de vista espafiol se pueden poner: los implantados
en la llamada costa tropical de andaluza (Mango- Mangifera- Aguacate- Persea-
Chirimoyo- Annona), en la costa de Huelva (hibridos de fresa- Fragaria- y mas
recientemente el goji -Lycium barbarum) y en la costa levantina (batatas- Ipomoea). En
Espafia también se cultivan otras plantas como el girasol (Helianthus annuus), en menor
medida el maiz (Zea mays) y la soja (Glycine max). Los aradndanos (Vaccinium-
procedentes de Europa septentrional) comienzan a cultivarse con buenos resultados en la

provincia de Huelva (https://www.mapa.gob.es/es/agricultura/temas/producciones-

agricolas/).

En este trabajo hemos seleccionado 68 plantas distribuidas en 25 familias botanicas
diferentes (Tabla 2). Estos vegetales o sus derivados son habituales en la DM, y como es

I6gico no son los dnicos.

Tabla 2. Plantas usadas en la DM. Nombre vulgar, nombre cientifico y familia boténica.
Acelga, Beta vulgaris. Amarantaceas
Ajo, Allium sativum. Amarilidaceas
Alcachofa, Cynara scolimus. Compuestas
Almendra, Prunus dulcis. Rosaceas
Altramuz, Lupinus angustifolius. Leguminosas
Arandano, Vaccinium sp., Ericaceas
Arroz, Oryza sativa. Gramineas

Avellano, Corylus avellana. Betulaceas
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Azafran, Crocus sativus. Iridaceas
Berenjena, Solanum melongea. Solanaceas
Calabaza, Cucurbita pepo. Cucurbitaceas
Castanio, Castanea sativa. Fagaceas
Cebolla, Allium cepa. Amarilidaceas
Centeno, Secale cereale. Gramineas
Cereza, Prunus avium. Rosaceas

Cilantro, Coriandrum sativum. Umbeliferas
Comino, Cominum cyminum. Umbeliferas
Col, Brassica oleracea. Cruciferas
Coliflor, Brassica oleracea. Cruciferas
Colza, Brassica napus. Cruciferas

Datil, Phoenix dactylifera. Palméceas
Endrino, Prunus spinosa. Rosaceas
Eneldo, Anethum graveolens. Umbeliferas
Esparrago, Asparagus officinalis. Asparagaceas
Espinacas, Spinacia oleracea. Amarantaceas
Frambuesa, Rubus idaeus. Roséaceas
Fresa, Fragaria vesca. Rosaceas
Garbanzos, Cicer arietinum. Leguminosas
Girasol, Helianthus annuus. Compuestas
Granada, Punica granatum. Litraceas
Guisantes, Pisum sativum. Leguminosas
Habas, Vicia faba. Leguminosas

Higos, Ficus carica. Moréaceas

Hinojo, Foeniculum vulgare. Umbeliferas
Judias, Phaseolus vulgaris. Leguminosas
Laurel, Laurus nobilis. Lauraceas
Lechuga, Lactuca sativa. Compuestas
Lentejas, Lens culinaris. Leguminosas
Limon, Citrus x limon. Rutaceas

Maiz, Zea mays. Gramineas

Manzana, Malus domestica. Rosaceas
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Melocotdn, Prunus persica. Rosaceas
Meldn, Cucumis melo. Cucurbitaceas
Menta, Mentha sp. Labiadas

Mostaza, Brassica sp., Sinapis sp. Cruciferas
Naranja, Citrus sinensis. Rutaceas

Nueces, Juglans regia. Juglandéceas
Olivo, Olea europaea. Oleaceas

Orégano, Origanum vulgare. Labiadas
Patata, Solanum tuberosum. Solanaceas
Pepino, Cucumis sativus. Cucurbitéceas
Perejil, Petroselinum crispum. Umbeliferas
Pimiento, Capsicum annuum. Solanaceas
Pifiones, Pinus pinea. Pinaceas

Pistacho, Pistacia vera. Anacardiadeas
Rébano, Raphanus sativus. Cruciferas
Remolacha, Beta vulgaris. Amarantaceas
Romero, Rosmarinus officinalis. Labiadas
Sandia, Citrullus lanatus. Cucurbitéceas
Soja, Glycine max. Leguminosas

Tomate, Solanum lycoersicum. Solanaceas
Tomillo, Thymus spp. Labiadas

Trigo, Triticum aestivum. Gramineas
Trigo sarraceno, Fagopyrum esculentum. Poligonéceas
Uva, Vino, Vitis vinifera. Vitaceas

Zanahoria, Daucus carota. Umbeliferas

Como no es posible realizar comentarios sobre cada una de ellas, las hemos agrupado en
lo bloques siguientes

(D): Legumbres y cereales, aceite de oliva y consumo de vino.

(I1): Frutas y verduras.

(1) Frutos secos.

(IV): Condimentos.
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(I) Legumbres y cereales, aceite de oliva y consumo de vino. En la base méas fundamental
y arcaica de la DM se encuentran estos componentes. Como ya se ha referido, estas
plantas se domesticaron en distintas fases del inicio de la agricultura en el periodo

Neolitico en el creciente fértil.

Cereales y legumbres son la fuente més importante de hidratos de carbono en la DM, y

pueden suponer un alto porcentaje del contenido caldrico de la dieta (Rodriguez-Roca &
Lopez-Abuin, 2003). El cereal mas consumido es el trigo en forma de pan o pasta. En
algunas zonas existe un alto consumo de arroz. Los cereales también aportan proteinas,
dado que en el endospermo de sus semillas existe una capa llamada Aleurona (que puede
ser perjudicial en personas intolerantes al gluten). Los cereales también pueden ser un
aporte muy importante de fibra si se conserva la cascara o salvado (Pericarpio + Testa)
en la obtencién de harina (cereales integrales) (Figura 14).
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Figura 14. Partes de una cariépside de trigo (fruto) y composicién nutricional de la misma.
Elaboracion propia.
En el caso de intolerancia al gluten, la industria alimentaria esta desarrollando harinas
desprovistas de estas moléculas proteicas. Sin embargo, se pueden rescatar cultivos
antiguos de los llamados pseudocereales, como el trigo sarraceno, ya que proporciona un
aporte nutricional a los cereales, pero en este caso no contiene gluten (Wickens, 2001).
En este sentido, en Espafia comienza a cultivarse otro pseudocereal, la quinoa

(Chenopodium quinoa) una amarantacea de origen americano.

Las leguminosas (Figura 15) aportan mas proteinas y fibra que los cereales. Por si solas
las legumbres son muy ricas en proteinas, garbanzos y lentejas tienen un 19,4%y 23,8 %
de proteinas respectivamente, estos valores se elevan al 36.1% en el caso del atramuz
(BEDCA, en linea) Otras legumbres consumidas en la DM son las judias y las habas (de
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origen americano). Las legumbres se consumen normalmente en guisos, y combinadas en
la dieta con los cereales, se consigue un aporte proteico de alto valor bioldgico, ya que
las legumbres presentan un deficit de los aminoacidos metionina y cistina y los cereales

un déficit de lisina, con lo cual las combinaciones de estos se complementan.

Pero quizés el aporte més significativo de las legumbres es el alto aporte de fibra, que
proviene de la testa de la semilla (muy dura, por ello hay que ablandarla con agua). Sin
embargo, el consumo excesivo de fibra puede causar problemas de flatulencia y la no

absorcion del calcio (Marquez-Sandoval y cols., 2008).
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Figura 15. Algunos ejemplos de legumbres consumidas en la DM. Lupinus luteus (Altramuz),
Lens culinaris (Lentejas), Pisum sativum (Guisante) y Cicer arietinum (Garbanzo).

Aceites y grasas (fuentes de lipidos). la DM es relativamente rica en grasa de origen

vegetal. La mayoria de poblaciones del area mediterranea consumen entre el 33 y el 42%
de la energia en forma de lipidos. A nivel mundial las plantas oleaginosas mas producidas
son la soja (Glycine max), palma (Elaeis guineensis), colza (Brassica napus) girasol
(Helianthus annuus). Se trata de aceites de semillas fundamentalmente y no son
originarias 0 no son usadas profusamente en la DM, en la que la grasa mas consumida

proviene del aceite de oliva (Olea europaea), uno de los pilares de esta dieta.

El cultivo del olivo estda muy bien adaptado a suelos pobres y a condiciones de sequia. De
las 50 especies del género Olea, s6lo una, Olea europaea produce frutos comestibles
(Patac de las Traviesas et al., 1954). Primero la extendieron los fenicios y mas tarde los
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romanos por todo el Mediterraneo hasta llegar a gran parte de la Peninsula Ibérica
(excepto Galicia y tercio norte peninsular) donde potencialmente puede cultivarse en los
lugares donde aparecen acebuches. Se calcula que existen 2.500 variedades o genomas
diferentes de olivo distribuidas localmente, aungque pocas han colonizado un amplio rango
de zonas agroclimaticas (Bronzini de Caraffa et al., 2002). Las variedades se diferencian
en el tamafio de la aceituna, la calidad de aceite, la produccién por hectarea y la capacidad
de adaptacion al medio. En Espafia se han localizado 272 variedades diferentes, picual,

cornicabra, hojiblanca, manzanilla de Sevilla'y arbequina (Rallo et al., 2005) (Figura 16).

W
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Figura 16. Algunas variedades de aceitunas en Espafa. https://olivacollection.com/un-mundo-
de-variedades-de-oliva/

El aceite de oliva de calidad proviene de la presion en frio de la drupa (aceituna) por ello
se conservan la clorofila, polifenoles (500mg/L), accion antioxidante por el alto contenido
en a-Tocoferol, y una composicién lipidica con accion anti-aterogénica (71% de acido
oleico - menos susceptible a modificacidén oxidativa por tener un solo doble enlace- y
12% de poliinsaturados). A pesar de esta capacidad anti-aterogénica, que desperté el
interés nutricional de este aceite (Figura 9) (Rodriguez-Roca & Lopez-Abuin, 2003), el
mismo posee un sabor fuerte y no es usado de forma masiva en otros lugares diferentes a
los paises productores (transmite sus propiedades organolépticas a dulces y fritos), si bien
su palatabilidad hace que se asocie al consumo con otros alimentos como verduras, frutos
secos, legumbres, muchas de ellos consumidos crudos (Carbajal & Ortega, 2001). Su
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valor energético es similar al del resto de aceites comestibles (8,87 Cal/g) (BEDCA, en

linea).

Alcohol (vino tinto): en la DM se incluye la ingesta de alcohol en cantidades moderadas

y de manera regular en forma de vino tinto. El etanol supone un aporte energético de 7
Kcal/g y en grandes cantidades produce problemas hepaticos. Sin embargo, surge la
llamada “paradoja francesa”, en la que los franceses, grandes consumidores de vino tinto
y de grasas de origen animal como el queso y foie gras (muy grasos), presentaban menos
problemas cardiovasculares que los ingleses (consumidores de mantequilla, pero no de
vino). Este efecto se ha atribuido a los polifenoles del vino (Figura 17), muy ricos en
flavonoides y resveratrol que actuarian de manera similar al que se comento en el aceite
de oliva (Cordova & Sumpio, 2009). Por ello, aunque siempre hay controversia por el
componente de alcohol, se considera que el vino tinto posee propiedades cardiosaludables
(Visoli & Galli, 2001; Dégano y cols., 2013).
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Figura 17. Principales polifenoles del vino (https://encyclopedia.pub/entry/1925)

(1) Frutas y hortalizas. La base de la DM se complementa con una gran variedad de
frutas y verduras frescas, que se pueden encontrar repartidas entre ellas a lo largo de todo
el afio. Este complemento le va a otorgar a la DM un buen aporte de vitaminas, fibra 'y

agua. Estos productos se consumen algunos cocinados, como guarnicion o como postres.
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Dentro del rango de vegetales podemos encontrar raices (zanahoria, rabanos, remolacha
bulbos (cebollas), tubérculos (patata y batatas), tallos tiernos (esparragos), hojas (acelgas,

espinacas y lechugas), bracteas florales (alcachofa) e inflorescencia (coliflor).

En apartado de frutos destacamos a los citricos (naranjas, limones, ...), Rosaceas (frutos
drupéceos del género Prunus -melocotén, cerezas, endrino- frutos en pomo como la
manzana y frutos de otro tipo como la fresa o la frambuesa), Solanéceas (tomate, pimiento
y berenjena), Cucurbitaceas (sandia, melon, pepinos, calabaza,...), y otros como la

granada y el arandano.

De todos los anterior, destacamos a los pimiento, citricos y patata como fuentes de
vitamina C (BEDCA, en linea), el licopeno presente en el epicarpio del tomate en el
esparrago, molécula beneficiosa para prevenir ciertos tipos de cancer como el de préstata
(Ghellam & Koca, 2019). Como fuente de Resveratrol (potente antioxidante ya
comentado en el vino tinto) estan los arandanos y las frambuesas (Tian & Liu, 2020). Las
zanahorias también son muy apreciadas ya que tiene un alto contenido de elementos como
carotenoides (f-caroteno) y fibra, asi como una variedad de otros elementos funcionales

con propiedades para el bienestar (Silva-Dias, 2014).

Las cruciferas (col, coliflor, rAbano) se consideran como vegetales de invierno. Estas
plantas tienen un olor y sabor picante debido a los glucosinolatos que se hidrolizan con
la enzima mirosinasa desprendiendo isotiocianatos (compuestos azufrados) a los que se
les atribuyen propiedades anticancerigenas (Traka & Mithen, 2009; Mobot, en linea).
Otra planta muy consumida tanto en guisos como en fresco es la cebolla a las que se les
atribuye propiedades anticancerigenas, antiagregante plaquetario, antibidtica y
antiasmaticas. Estas propiedades serian debidas a los flavonoides y a los sulfoxidos de
alquen cisteina (ASCO en inglés), que cuando son escindidos por la enzima alinasa

generan el olor y sabor caracteristicos de este bulbo (Griffiths et al., 2002; Laws, 2012).

Las cucurbitaceas (de origen americano y asiatico) son ricas en agua, fibra, hidratos de
carbono, minerales y metabolitos secundarios. Como en otras muchas plantas, la familia
del meldn, la sandiay la calabaza, se estan estudiando con mas detalle las potencialidades,
no solo nutricionales (ya conocidas) sino tambien las terapéuticas (Mukherjee et al.,
2022). Igualmente, tanto el consumidor como los cientificos estan volviendo su mirada a
los “frutos rojos™: cereza, fresa, frambuesa, arandano rojo, granada. Quizés sea por el

color, se percibe que son alimentos beneficiosos para la salud puesto que existe el
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reconocimiento que son una buena fuente de muchos ingredientes bioactivos y nutrientes,
incluyendo vitaminas (vitaminas A, C y E), minerales (calcio, fésforo, hierro, magnesio,
potasio, sodio, manganeso y cobre), fibra dietética y antioxidantes También son una rica
fuente de compuestos bioactivos, y los estudios han demostrado que tienen efectos
positivos esenciales en la dieta y la salud humanas, lo que podria atribuirse principalmente
a la presencia de varios compuestos relacionados con la salud, como &cidos organicos,

fenoles y azucares (Cosme et al., 2022).

(1) Frutos secos. La DM esta también basada en un consumo habitual de frutos secos:
almendras, nueces, avellanas, pifiones, castafias y pistachos. También se comen datiles e
higos pasos, estos dos Ultimos deshidratados y con mayor cantidad de azUcares. Este tipo
de alimentos apartan un gran poder calérico fundamentalmente al alto contenido graso

que poseen (Figura 18).
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Figura 18. Valor caldrico de diferentes frutos secos expresado en Kcal/100 g de porcién
comestible. Fuente: (BEDCA, en linea).

Sin embargo, el perfil lipidico de estos frutos es rico en acidos grasos monoinsaturados
(&cido oleico) y poliinsaturados (&cido linoleico) fundamentalmente. De hecho un estudio
epidemioldgico realizado por Struch et al. (2016) demuestra como se puede perder peso

sin restriccion de este tipo de grasas.
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Los frutos secos también son ricos tanto por la capacidad antioxidante en a-tocoferoles y

el gran porcentaje de folatos (Tabla 3).

El folato (vitamina B-9) es importante en la formacion de los globulos rojos y para el
crecimiento y la funcién saludables de las células. Este nutriente es esencial durante el
comienzo del embarazo para reducir el riesgo de defectos de nacimiento del cerebro y la
espina dorsal. Se han realizado investigaciones sobre la ingesta de suplementos de folato
por via oral, comprobandose que este elemento. Investigaciones sobre tomar por via oral
suplementos de folato y acido fdlico para trastornos especificos muestran que se pueden
los defectos de nacimiento del tubo neural (tomar una vitamina prenatal diaria - lo ideal
es comenzar tres meses antes de la concepcion-) puede ayudar a asegurar que las mujeres
consuman lo suficiente de este nutriente esencial. Y en enfermedades cardiacas y de los
vasos sanguineos,el acido folico trabaja con las vitaminas B-6 y B-12 para controlar los
altos niveles de homocisteina en la sangre (factor de riesgo de estas patologias)

https://www.mayoclinic.org/

Tabla 3. Composicion de folatos, a-tocoferoles y fibra en frutos secos en100 g (BEDCA, en linea).

Folatos a-Tocoferol Fibra
Pifiones 58 ug 13 mg 19¢
Avellano 71 pg 26,2 mg 8.2¢g
Nueces 66 g 0.8 mg 5249
Pistacho 58 pg 5.2mg 15.7¢
Almendra 70 pg 8.4 mg 24 ¢
Datiles 28 ug 2.2mg 7149
Castarias 12,4 1.2 mg 6.7¢

(IV) Condimentos. La DM tradicional es muy diversa en el uso de vegetales, emplea algo
de pescado y es pobre en carne animal (aves de corral, caza menor, algo de ovino). Una
de las propiedades de esta dieta son sus peculiaridades culinarias por lo que necesita
condimentos para reforzar el sabor de la comida. En la actualidad el acceso a las especias
y aromatizantes (pimienta, clavo, nuez moscada, jengibre, circuma, etc.) es sencillo y
barato, no lo ha sido asi a lo largo de la historia, cuando estos productos se traian de Asia
tropical y estaban relegados a una gran minoria de la poblacion (Prance &, Nesbitt, 2005;
Valdés, 2019). Por ello la DM se ha servido de productos autéctonos muy aromaticos o

picantes, procedentes de umbeliferas, labiadas o cruciferas, laurel, ajo, azafran entre
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otros. Algunos de estos condimentos se les atribuyen propiedades medicinales segin la
medicina tradicional. Por ejemplo, los estigmas de azafran (ricos en carotenoides) poseen
propiedades antioxidantes (Khazdaie et al., 2015). La semilla de mostaza (Figura 19)
estimula el flujo de jugos salivales y gastricos, promueve el apetito, es antiartritica mejora

la circulacion sanguinea (Sharma et al., 2014).
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Figura 19. Algunos condimentos usados en la DM. A: Orégano (Origanum vulgare). B: Comino
(Comynum ciminum). C. Ajo (Allium sativum). D. Mostaza (Brassica), E. Azafran (Crocus
sativus). Elaboracion propia.

Se cree que diferentes compuestos en el ajo reducen el riesgo de enfermedades

cardiovasculares, tienen efectos antitumorales y antimicrobianos, y muestran beneficios
en la concentracion alta de glucosa en sangre (Bayan et al., 2018) y a las semillas de

comino se les atribuye también un potente poder antioxidante (Beenish et al., 2018).

Como acaba de indicarse, las dos familias mas importantes, son las labiadas y las
umbeliferas, ambas abundantemente distribuidas en zonas templadas y mediterraneas
(Heywood, 1985). Las labiadas (Romero, Tomillo, Orégano, Menta, etc.) son ricas en
aceites esenciales aromaticos, algunos con poder antioxidante. Igual que en el caso
anterior, las umbeliferas (cilantro, comino, eneldo, hinojo, perejil) son aromaticas por los
aceites esenciales que se encuentran en los canales resiniferos repartidos por toda la
planta, en especial en el fruto (Heywood, 1985).
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CONCLUSIONES

- La DM no solo es una forma de comer o alimentarse sino un estilo de vida, por lo
que no existe una definicion exacta de la misma desde el punto de vista
nutricional.

- LaDMesel resultado de una agricultura de calidad. Comenzé a desarrollarse hace
maés de 10000 afios en la orilla este de mar Mediterraneo, expandida por fenicios,
griegos, romanos y enriquecida a lo largo del tiempo por arabes y plantas de origen
americano Yy asiaticas.

- La DM se basa en aceite de oliva como grasa principal, vitaminas y fibra que
aportan los cereales, leguminosas, frutas y verduras, y polifenoles (el vino tinto
entre otros) con propiedades antioxidantes, que son factores que retrasan el
envejecimiento y previene enfermedades muy comunes (hipertension, obesidad,
trastornos cardiovasculares, ...).

- Es una dieta muy diversa que estd compuesta por materia prima fresca desde el
punto de vista vegetal, y mas baja en calorias que aquellas que usan mas la carne
0 productos lacteos.

- Con la difusién de la comida internacional y nuevos habitos en la forma de vida,
la adhesién a la DM en las sociedades occidentales actuales no es muy alta, por lo
que se recomienda una mayor difusién de sus propiedades tanto en el &mbito
domeéstico como universitario en nuestro caso, y disfrutar de sus bondades, aunque

resulte mas facil cambiar de religion que cambiar de dieta.
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