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El seguimiento del patron de Dieta Mediterranea, no soloen sucon-
tenide, sino en su ritmo de comidas y en &l numero de raciones da
cada alimento, es muy beneficioso para distrutar de una vida
saludable, En especial, existen dos aspectos importantes que
refuerzan las ventajas de la Dieta Mediterrdnea: La frugalidad y la
diversidad.

La Dieta Mediterranea es una dieta frugal, pues se basa en los pro-
ductos del campo y dal mar, y al mismo tiempo es una dieta ener-
géticamente pobre, con un elevado contenido en fibra, de amplia
base vegetal y que proporciona una ripida sensacion de saciedad
con una ingesta baja en calorias. Esta es una ventaja de la Dieta
Mediterranea, ya que a una dieta hipocaldrica se aunara una apor-
tacion importante de [as vitaminas y los minerales necesarios.

La Dieta Mediterranea es, al mismo tiempo, una dieta diversa, pues
la frugalidad ha side tradicionalmente compensada con la imagi-
nacion culinaria, La cocina Mediterridnea tradicional utiliza un nd-
mero muy importante de ingredientes en la elaboracion de sus pla-
tos, por simples que estos sean. A mayor numero de ingredientes
culinarios, mayeor posibilidad habra de que estén presentes lodos
los nutrientes necesarios. Otra ventaja estriba en que un mismo
nutriente podra obtenerse desde diversas fuentes, con lo cual ha-
bra una composicién nutricional diversificada y rica en matices.
Por tanto, la gran efectividad de la Dieta Mediterranea provendra
de su diversidad.

Es decir, aquello gue nuestros antepasados mas cercanos en
el tiempo consideraban un inconveniente, la diversidad y la fruga-
lidad de la Dieta Mediterranea, constituye su principal ventaja.

Se ha demostrado igualmente que la Dieta Mediterranea posee una
importante accion antioxidante, debido a las vitaminas, minerales
y fitoguimicos contenidos en la gran proporcidn de alimentos da
arigen vegetal que confarman esta dista, evitando o minimizando
los procesos de estrés oxidativo, habitualmente asociades a en-
fermedades cardiovasculares, ciertos tipos de cancer, diabetes,
alzhéimer y ofras enfermedades. Se ha sugerido, incluso, que tan
Importante es el efecto Individual de estos compuestos antioxi-
dantes, comao lo es su accion sinérgica para obtener efectos be-
neficiosos para la salud.

1. La Alimentacion Mediterranea
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. Conelusinnes

El poder antioxidante de la Dieta Mediterranea, no sdlo depende
del contenido en nutrientes y no nutnentes antioxidantes de los ali-
mentos que la forman, sino también, en la forma de ingerir y coci-
nar astos alimentos. En general, la Dieta Mediterranea, indepen-
dientamente de la forma concreta an que se aplique en los
diferentes entornos del mare nostrum, se caractenza por consumir
alimentos crudos, no cocinados, principalmente vegetales y fru-
tas. Este gusto por el alimento crudo supane que, el contenido en
compuestos antioxidantes de estos alimentos no se habra alterado
por accion de la coccion; como tampoco se habra alterado la es-
tructura de sus acidos grasos mono y poli-insaturados que. de-
bido a su riqueza en dobles enlaces, también seran un elemento
de proteccion adicional ante la oxidacian. Al aunar, ademas, la pro-
vision de nutrientes antioxidantes junto a una reduccién de la in-
gesta calérica, la Dieta Mediterrdnes contribuird poderosamente a
alargar la vida.

En la practica culinaria Mediterranea también se utilizan en abun-
dancia el ajo, la cebolla o el tomate, [a base de un buen sofrito,
ademas de otros condimentos como el perejil, la pimienta y diver-
sas hierbas aromaticas, como la =salvia, la menta, el hinajo, el ro-
mero, el orégano o el tomillo, todos ellos ricos en polifenoles, an-
tiowidantes suficientermente conocidos, que ejerceran su efecto
protector a nivel culinario y también digestivo, durante el transito
gastrointestinal,

Existe una muy amplia variedad de platos espanoles que incluyen
la came de conejo, pues no en vano el conejo es originario de la
Peninsula Ibérica (de Iberfa & Hispania, "tlerra de conejos”) y su
consumo esta ampliamente documentado entre los antropélogos
da la alimentacién desde tiempo pretéritos. Por ejemplo, uno de
los platos méas tradicionales de la gastronomia balear es el conill
amb ceba (conejo con cebolla) o guiso de conejo condimentado
con aceite de oliva, cebolla, ajo, laurel, sal y pimienta, Es decir, un
ejemplo mas del matrimonio entre carne de conejo y vegetales con
virtudes antioxidantes.

En definitiva, el consuma de came de conejo y su condimentacion
con productos vegetales debe considerarse como parte evidente
de la concrecion local que el patrén de Dieta Mediterrdnea plasma
en las distintas regiones espanolas,
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Mo existe una Gnica dieta del Mediterra-
Neo, sino semejanzas en cuanto a pautas
alimentaras y técnicas culinarias entre
los paises de la zona mediterranea, las
cuales, se caracterizan por la abundan-
cia de alimentos vegetales (frutas, ver-
duras, pan y cereales, patatas, legum-
bres, frutos secos y semillas); el aceite de
oliva como principal fuente de grasa,
tanto para cocinar como para alifar;
camtidades moderadas de pescado y
carmne magra (pollo y pavo, cerdo y came
de conejo) ¥ pequenas cantidades de
came roja; consumo moderado de pro-
ductos lacteos (en gran parte queso y
yogur); consumo de huevos, la ingesta
moderada de vino, nonmalmente consu-
midos en las comidas, ademas de la fruta
fresca como postre y un consume bajo
de dulces'.

La dieta tradicional del Mediterraneo se
caracteriza por presentar un alte conte-
nido en fibra y bajo contenida en grasas
saturadas. Sin embargo, las grasas mao-
noinsaturadas tienen una presencia im-
portante, graclas sobre lodo al aceite de
oliva. La energia de la dieta en forma de
lipidos de la mayoria de la poblacién de
esta drea, varia desde el 33 al 42%. Las
proteinas suponen aproximadamente un
15% de la energia de la dieta y &l resto,
en tomo al 50% de la energia, es consu-
mida en forma de hidratos de carbono’.

Aunque existen rasgos alimentarios com-
partidos por todos los paises bahfados
por el Mediterraneo, se encuentran, a su
vez, diferencias entre las distintas regio-
nes, Por ejemplo, los espanoles se ca-
racterizan por un alto consumo de pes-
cada, los italianos por su gran CoNsumo
de cereales, especialmente en forma de
pastay los paises mediterrdneos del rea
africana o asiatica, se caracterizan porun
bajo consumao de vino . En las Oltimas dé-
cadas, las influencias procedentes de pa-
ises del norte de Europa y América, han
provocado significativos cambios en la
Alimentacion Mediterranea tradicional,
tales como un aumento de la energia to-
tal de la dieta, un considerable incre-
mento del porcentaje de energia apor-
tado por las grasas y una disminucion
del porcentaje de energia aportado por
los carbohidratos?,
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Tal y como sefalan los estudios realiza-
dos en las dltimas décadas, el consumo
reducido de acidos grasos saturados y
la sustitucion de éstos por acidos gra-
so0s monoinsaturados, procedentes en
gran parte del aceite de oliva, unido al au-
mento del consumo de alimentos ricos
en sustancias antioxidantes (vitaminas
Ey C, camtenoides y otros compuestos de
origen vegelal) como verduras, frutas,
frutos secos, cersales, legumbres, aceite
de oliva virgen y vino, podrian disminuir
el riesgo de padecer aterosclerosis y
cardiopatia coronaria®, Este cambio de
habitos alimentarios mejora al perfil
lipidico en sangre (disminucion de los
niveles de colesteral LDL y triglicéridos y
aumento de los niveles de colesterol HOL).
Ademas, también determina beneficios
relacionados con procesos inflamato-
rios. Por ejemplo; el grado de adherencia
a la Alimentacion Mediterranea se asocia
con menores concentraciones plasmati-
cas da PCR, IL-6, fibrindgenos, leucocitos
o marcadores de la funcion endotelial®. De
este modo, se produce una disminucion
del riesgo de formacion de placa de ate-
roma en las arterias, ademas de un mejor
control en la presion arterial, un aumento
en |a sensibilidad a la insulina y una me-
jora &n la funcién Zendotelial®,

Una dieta rica en fibra dietética, que sus-
tituya los cereales refinados por los de

grano entero y que incluya vegetales y
frutas, como la Alimentacién Mediterra-
nea, también tienge un efecto protector
ante las enfermedades cardiovascula-
res® y cerebrovasculares’. Asimismao, &l
consumo frecuente de legumbres, ricas
an fitosteroles e Isoflavonas, se ha relacio-
nado con un menor riesgo de desamollo
de enfermedad coronaria®,

También s& ha observado® que personas
que asumieron &l patron alimentario me-
diterraneo después de sufrir su primer
ataque cardiaco fueron entre un 50% vy
un 70% menos propensas a sufrir un se-
gundo atacgue cardiaco que aquellas que
consumieron una dieta occidental. Eslo
se relaciond con la presencia de acidos
grasos omega-3, incluso en cantidades
bajas, procedentes del consumo de pes-
cados grasos (salmon, atun, sardinas...)
o ciertos alimentos enriquecidos, Por otro
lado, estudios recientes sugieren que el
acido alfa-linclénico (un acido graso
esencial, precursor de la serie omega-3),
podria reducir especificamente el riesgo
de sufrir muerte cardiaca repentina’™,

Ademas, la Alimentacion Mediterranea,
podria contribuir a la prevencion y tra-
tamiento de la obesidad. La Alimenta-
cion Mediterranea, debido a su gran va-
riedad de alimentos, puede resultar mas
apetitosa que una dieta estricta baja en
grasa o baja en carbohidratos, y puede ser
mas efectiva en los objetivos de pérdida
de peso y mantenimiento del misma',
También el alto contenido en fibra proce-
dente de cereales, frutas y verduras se re-
laciona con un descensao significativo del
peso y del perimetro de cintura de los que
la consumen',



Otro tema en el que la Alimentacion
Mediterranea puede resultar beneficiosa
es en la prevencion de algunos tipos de
cancer, comao el cancer colorectal, el de
mama, el de prostata, pancreas y utero'™.

Otras investigaciones sugieren gue una
dieta rica en granos enteros, verduras,
fruta y con un alto contenido en fibra die-
tética y grasas monoinsaluradas, podria
ayudar a mejorar los perfiles de lipidos y
glucosa en la sangre. Esto podria llevar
al mejor control de la diabetes'.

El sindrome metabdlico, que se carac-
teriza por una serie de anomalias que
incluyen resistencia insulinica, dislipe-
mia, hipertension y obesidad abdomi-
nal, se relaciona con la aparicion de
episodios cardiovasculares'. La Ali-
mentacion Mediterranea, se ha mos-
trado como una buena herramienta die-
tetica contra el sindrome metabdlico™.

En definitiva, los individuos que se ad-
hiegrenaunaAlimentacion Mediterranea
presentan mejoras significativas en su
salud, con implicaciones sobre la mor-
talidad total v la mortalidad por enfer-
medad cardiovascular, la disminucion
en laincidencia de enfermedades como
el Parkinson y el Alzheimer, y una re-
duccion de la incidencia de algunos ti-
pos de cancer'™,

3, Carne de congjo en

ia Alimentacion
Mediterranea

La carne de conejo ya era un alimento
muy apreciado en la antigiedad por las
distintas civilizaciones gue habitaron la

Cuenca Mediterranea debido a su gran
versatilidad gastronomica. Admite una

amplia variedad de preparaciones culi-
narias (asado, a la plancha, salteado, re-
hogado con verduras, estofado, cocido,
marinado, guisado, confitado, frito...) asi
como numerosos ingredientes (frutos
secos, setas, verduras, arroz, legumbres,
patatas, pasta, etc.). Ademas, encajaala
perfeccion con multitud de hierbas aro-
maticas tradicionales de la Diela Medi-
terranea (laurel, perejil, tomille, romero,
eneldo...) que, a su vez, potencian sus
cualidades organolépticas.

La carne de conejo s Una carmne magra,
rica en proteinas de alto valor biolégico
y caracterizada por su bajo contenido
an grasas. Ademas, su perfil de acidos
grasos es mayoritariamente insaturado
(62,13% del total) y posee un bajo con-
tenido en colesterol (59 mg/100 g de
misculo) por lo que puede considerarse
una carne cardiosaludable,

Es una importante fuente de minerales
tales como el fdsforo, calcio, magnesio
o zine y vitaminas del grupo B. Al mismo
tiempo que destaca su bajo contenido
en sodio. Esto, junto con su gran capa-
cidad para ser digerida, debido a su bajo
contenido en colageno y su bajo aporte
en grasas, ademds de su nulo contenido
en acido Urico y escaso en purinas (32 mg/
100 g), la convierten en una fuenle de
proteina ideal en la dieta de toda la po-
blacion. Asi, puede ser consumida por
personas de lodas las edades (ninos,
adolescentes, adultos y ancianos) y si-
tuaciones fisiolégicas (embarazadas y/o
deportistas) o patologicas ( personas hi-
pertensas, con dislipemia, hiperuricemia
o con dificultades digestivas) dentro de
numercsos platos tipicos da la Alimenta-
cion Mediterranea.

Se recomienda que uno de los platos de
las comidas principales consumidas a

lo largo del dia, sea de origen proteico.
La carne de eleccion debe ser preferi-
blemente magra, como el pollc o pavo
sin piel, cortes magros de cerdo o la
carne de conejo, alternando su consumo
con los huevos y el pescado.

Para disfrutar de platos tan sabrosos
como sanos y equilibrados es funda-
mental la variedad y cantidad de cad
alimento gue se consume y sU modo de
preparado englobado dentro de unos
habitos saludables. Es recomendable
optar por formas de cocinade gue no in-
cluyan mucha cantidad de grasa y que
esta sea preferiblemente de naturaleza
monainsaturada, como el aceite de oliva,
debido a sus evidenciadas propiedades
cardiosaludables.

Por su adecuado perfil nutricional, y por
ser una carne ideal para combinar con
ingredientes de la Alimentacion Medi-
terranea, dentro de infinidad de recetas,
la carne de conejo es un alimento ade-
cuado para incluir en una dieta equili-
brada, completa y sana para toda la
poblacion,

4, Hecomendaciones basicas para seguir la Dieta Mediterranaa

1. Tomar en abundancia alimentos vegetales tales como frutas, verduras, patatas, granos enteros, semillas y frutos secos

sin sal.

2. Consumir cantidades moderadas de productos lacteos, preferiblemente desnatados.

3. Consumir cantidades moderadas de pescado y carne magra (polle y pave sin piel, cortes magros de cerdo y carne de
conejo...}, ¥ hasta cuatro huevos a la semana. '

4, Utilizar el aceite de oliva virgen comao grasa principal en la dieta, reemplazando otras grasas y aceites,
5. Elegir la fruta fresca como postre diano y limitar los alimentos con cantidades considerables de azucar y grasas saturadas.
6. Elegir alimentos minimamente procesados, preferiblemente aquellos tipicos de la zona y de temporada.

7. 5i se elije tomar alcohol, se recomienda el consumo moderado de vino (aproximadamente de 1 a 2 vasos al dia para los
hombres y un vaso al dia para las mujeres).

8. Adoptar habitos saludables como no fumar y practicar actividad lisica moderada unas 3 veces a la semana.



5. Conclusiones

La Alimentacion Mediterranea es nca en frutas, vegetales, frulos secos, cereales no refinados, aceite de oliva, came magra y pes-
cado, con consumo moderado de productos lActeos y aleohol.

La Alimentacion Mediterranea es considerada como un importante factor protector frente a numergsas enfermedades crénicas como
las enfermedades cardiovasculares, distintos tipos de cancer, la ohesidad, la hipertension arterial o la diabetes, entre otros, tal y como
muestran numerosos estudios clinicos y epidemicldgicos.

La carne da conejo presanta excelentes caracteristicas nutricionales, un perfll lipidico adecuado y gran variedad culinaria, convir-

tiendola en una carne ideal para incluir en numerosos platos de nuestra gastronomia diana, ya que es una came gue se presta a cual-
quier preparacion en compaiiia de diversos Ingredientes caracteristicos de la Alimentacion Mediterranea, con reconocidos beneficios

para la salud.

6. Receta tipica Mediterranea con carme de conejo

SAMAONGTTO OF CONEJD FUSTICE CON VERDLURAS
Ingredientes (4 personas):

* Cuartos trasoro conajo 4 unidades * Pétalos de flares 10 g

* Vino tinto 1 | * Romerc 10 g

» Zanahoria 100 g * Piel de naranja 10 g
* Puarro 100 g * Pigl de limdn 10g
+ Patatas 100 g *Canelaenrama10g
* Cofac 50 mi * Gelatina 6 g

* Ajos tiernos 50 g * ODrégano 5 g

* Cebolleta 50 g * Pimienta 5 g

* Jengibre 30 g = Enebro 59
Elaboracion

Poner log cuartos trageros de congjo én una bandeja honda y sazonar
con las especias (romero, orégano, jengibre y pimienta); afadir el ving,
&l cofac, todas las verduras limpias y cortadas en juliana, &l enebro, la
plel de naranja y limén y la canela. Dejar que macere 3 horas,

Sacar después las piezas de coneja, marcarlas en la sartén y poner en
una cazusla. Los citricos y todo lo demds dol escurrido se dora en una
sartén para que tenga un sabor tostado y se afiade también a la ca-
zuela del conejo. Tapar con papel graso y cocer durante 45 minutos
hasta que guade blando,

Hacer un puré con |la patata cocida y su proplo agua de la coccion;
afiadic las hojas de gelatinas, defamos reposar en una bandeja y
cortar en bastones.

Prasentacion

Poner un poco de verdura asada en el centro del plato y un trozo da
conejo; salsear (si necesita ligado se puede usar algo de maicena)
decorar con los bastones de patata y unos pétalos de fior (opcional),

Binllograha;

Valoracién nutricional/racién:

Energia {Koal) 312
Proteinas (g) LT ‘
Lipidos () 8
Acidos grasos saturados (g) 3
Catesterol (mg) a0
Midratos de carbono (g) 12
Sadio {mg) 22

Esta receta elaborada con ingredientes lipicos de la Alimentacion Me-
diterranea es rica en hidratos de carbono complejos procedentes de
|a patata, y algunas hortalizas van a aportar buenas canlidades de vi-
taminas, minerales y sustancias anfioxidantes. Ademas, tiene un vator
enargético moderado, principalmente por @l reducido aporte lipidico.
Esto, unido al aporte reducido de grasas saturadas y sodio, dan lugar
a una buena propuesta para una dieta saludable para toda la familia.
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Publicacion especialmente dirigida a profesionales
de la salud ofrecida por cortesia de;
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