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Um cheiro de historia

"How to Eat Well and Stay Well, the
Mediterranean Way” é o nome do livro que Ancel

Keys, fisiologista americano, publicou em 1975,
com o fito de divulgar aos americanos uma
maneira saudavel de comer, barata e aprazivel (o
Caplenas deveepiias
mentadds) porfsua

livro apresenta cerca de"duias

culinarias recolhidas e ¢o
mulher, Margaret), facilmente adaptavel as
condicoes de vida moderna/yesulttante ‘de
milénios de afinamento entpirico, Propor-
cionadora de bom desenvolvimento psico-
afectivo, de excelente capacidade criativa, de
fraternidade convivencial, de aptidao para tarefas
moderadas e pesadas, de boa saude de adultos, e
de velhice sadia.

O interesse de Keys pela comida mediterranica
remonta aos anos 50, quando vem aos paises do
Sul da Europa estudar as razdes da reduzida
incidéncia de doenga coronaria isquémica entre as
suas populagdes e entre os seus emigrantes, que
nos E.U.A. continuavam fiéis as tradicdes
alimentares de origem

Os estudos de Keys entusiasmaram numerosos
investigadores europeus, americanos, sul
africanos e japoneses, estimularam variados
projectos de intervencao alimentar, congregaram
esforcos multicéntricos de investigacao
epidemiologica, de que o mais famoso é “The
sSeven Countries Study”, e lancaram a inves-
tigacao epidemiologica moderna acerca das
relagOes entre padrdes alimentares e perfis
sanitarios.
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A alimentacdo mediterranica é seguida sem
grandes atropelos por algumas comunidades dos
paises do Mar Interior e do Oriente Proximo, e,
apesar do efeito de adulteracdes maiores ou
menores, subsiste ainda como um fundo
caracterizador do modo de comer da maioria
desses paises. No entanto, ritmo de refeicoes,
organizacdao do dia alimentar, natureza dos
alimentos, frequéncia e periodicidade da sua
utilizacdo e equilibrio alimentar estao rapida-
mente a ser subvertidos pela forca destruidora
das modas importadas dos paises cultural e
economicamente dominantes hoje.

O que define a alimentacao
mediterranica

As diferentes variedades da alimentacao
mediterranica, todas elas, se caracterizam por
tragos comuns, muito proximos dos que definem
as versOes actuais do padrao alimentar saudavel.
(Quais sao?

* Distribui¢do da comida da jornada por cerca
de 5 refei¢des, cada uma delas de impor-
tancia correlacionada com as etapas laborais
que se lhe seguem. Sobressai um primeiro
almoco que nao € pequeno.

* Cada refeicdo é congregadora de quem nela
comunga; utiliza um amplo conjunto de
alimentos diferentes, em pequenas porg¢des.
A refeic¢do, de facto, é um conjunto de
variados cibos, ou seja, de variados pra-
tinhos.

* Consumo elevado de produtos cerealiferos e
de leguminosas secas.

* Utilizagcdo generosa de produtos horto-
fruticolas de época em natureza, nomea-

damente de folhas verdes e vegetais e frutos

coloridos; e, todo o0 ano, de alhos e cebolas.




* Petiscar todo o ano frutas passas-figos, uvas,
alperces, ameixas, etc. - e azeitonas.
Utilizacao predominante de azeite como
gordura de adi¢do; nalgumas subregioes, uso
de outra gordura monisaturada, a banha de
pOICO.

* Consumo modesto de lacticineos.

* Preferéncia por pequenas porcoes de peixe
seco ou fresco em detrimento de carnes; de
entre estas, a escolha recai com parcimonia
sobre aves e pequenos animais de terreiro e
pasto.

* Bebidas preferidas sdo vinho tinto, cha e
infusdes de ervas; vinho, muitas vezes,
tracado.

* Culinaria simples e rapida.

* Boa distincao entre festim e dias comuns.

Quais a$ ¢at
nutricionais hl21s
da alimentac¢ao :

!

* As gorduras contribuem apenas com 20 a
32% do total calérico (M=25%). E modesto o
contributo de acidos gordos saturados com
14 e 16 carbonos (aterogéneos); predomina o
acido oleico; o abastecimento de acidos
gordos polinsaturados (susceptiveis a
oxidacdo com libertacao de radicais livres) é
apenas suficiente. Isto resulta da importancia
concedida ao azeite e a gordura de porco e a
parcimoénia com que sdo consumidas carnes
de ruminantes.

* Abunda o abastecimento de vitaminas,
minerais, flavonoides e outros antioxidantes,
0 que contraria a aterogénese, os danos do
codigo genético, a doencga inflamatoria
degenerativa, a destruicao de material
membranal, e o envelhecimento precoce. Isto
resulta do uso regular e abundante de
hortofruticolos frescos e de cha, vinho tinto e

infusdes. O alho, e o geral das liliaceas, sao

interessantes fornecedores de inibidores da
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HMG CoA redutase, enzima microssomica
que preside a sintese do colesterol endogeno.

* E abundante o abastecimento de todas as
vitaminas, minerais e indigeriveis vegetais
(fibras e gelificaveis), nomeadamente de
calcio, apesar do uso escasso de leite e
derivados. Isto resulta da utilizacao
abundante de hortofruticolas e de produtos
cerealiferos pouco espoados e branqueados,
e do consumo de pequenos peixes cozinha-
dos com espinha ou temperados em vina-
greta.

* O amido concorre com perto de 50% do total
calorico; glicidos de molécula pequena em
ocorréncia natural e a utilizacdo marginal de
sacarose de adicdao eleva o contributo
calérico dos glicidos para valores da ordem
dos 60 a 70%.

* As proteinas equivalem a cerca de 10% do
total calérico. A natureza e variedade das
fontes protelcas apesar da predominancia

isFasseera 0 bom valor biologico

das protemas utilizadas.

* O consumo de alcool, inexistente entre
populacdes muculmanas, fica-se por menos
de 7% do total calérico entre populagdes de
tradicao crista.

Conclusao

A alimentacdao mediterranica constitul uma
forma de comer, nutricionalmente rica e
equilibrada, promotora de saude e, impli-
citamente, preventiva de aterosclerose, cancro,
doencas degenerativas inflamatorias, envelhe-
cimento precoce, obesidade e diabetes da
maturidade.

Devera ser reabilitada e repromovida, entre as
populacdes que a adoptavam, com o intuito de
obstar a propagacdo dos modelos nocivos de
alimentacdo saudavel, nomeadamente da comida
de cafetaria. Constitui também um bom modelo
para outros paises.
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