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Una definiciUna definicióónn
Dieta mediterránea es […] definición dada por Ancel Keys para 
describir los hábitos alimentarios de algunas poblaciones de la cuenca 
mediterránea.

•En cualquier caso, los estilos dietéticos de esta región varían 
ampliamente.

•La grasa total puede variar desde menos del 30% […] 40% […].

•La presencia de alimentos ricos en hidratos de carbono y fibra 
también varían en su aporte energético, el tipo y la cantidad de 
azúcares.

•Los alimentos ricos en proteínas también varían considerablemente, 
aunque en su mayoría son de origen vegetal y no animal.

Por último, la descripción original […] cita de forma inexcusable la 
realización de una actividad física intensa, principalmente relacionada 
con el trabajo y las actividades de ocio al aire libre que prevalecieron 
en estas poblaciones hasta los años sesenta […]

Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2003 Jun;13(3):117-9. Beyond the traditional interpretation of Mediterran ean diet. Contaldo F, y cols
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� 1948 Fundación Rockefeller & Gobierno griego: estudio de 128 

familias Creta.

� 1953 Leland G. Allbaugh aspectos nutricionales de Creta vs Grecia vs 

EEUU.

� 1950 Inicio Seven Countries Study

• 12.763 varones, 40-59 años, (YUG, GRE, ITA, NL, FIN, USA, 

JAP) 

� Consideraciones clásicas:

• Relación colesterolemia y consumo de grasas animales.

• Relación entre colesterolemia y ECC.

Origen del concepto epidemiolOrigen del concepto epidemiolóógicogico--nutricionalnutricional



� Seguimiento a 15 años cohortes originales:

• Menor mortalidad por ECC y

• Menor mortalidad total

� ’70 → S XXI: Aumento de las evidencias epidemiológicas que apoyan 

el efecto beneficioso de algunos elementos de la alimentación 

mediterránea.

Origen del concepto epidemiolOrigen del concepto epidemiolóógicogico--nutricionalnutricional
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“Coma bien y manténgase sano” (1959)
Ancel y Margaret Keys

Origen del concepto popularOrigen del concepto popular



“Cómo comer bien y mantenerse sano

a la manera mediterránea” (1975)
Ancel y Margaret Keys

Origen del concepto popularOrigen del concepto popular



Cosificación del concepto

Gran polularidad → Medios de comunicación → “Dieta mediterránea”

Origen del concepto popularOrigen del concepto popular



Los orígenes



Los orígenes

Mestrio Plutarco 46-120 dC.



La dieta mediterránea es un conjunto de competencias, conocimientos, 
prácticas y tradiciones relacionadas con la alimentación humana, que van 
desde la tierra a la mesa, abarcando los cultivos, las cosechas y la pesca, 
así como la conservación, transformación y preparación de los alimentos y, 

en particular, el consumo de éstos 

THE MEDITERRANEAN DIET AS 
INTANGIBLE CULTURAL HERITAGE OF 

HUMANITY BY UNESCO
November 16th 2010 Nairobi (Kenya)



La alimentación, como rasgo esencial diferenciador de las 
comunidades es también el testimonio de una cierta manera 

de ser, de un cierto estilo de vida



El paisaje mediterráneo refleja su mesa,

como su mesa refleja este paisaje



http://www.unesco.org/culture/ich/index.php?lg=es&pg=00011&RL=00394





SORIA





“Es una excelente acomodación de la 
genética de la población mediterránea a 

las condiciones del entorno”

“Es la expresión de la adaptación del 
organismo al medio a través de la dieta”

José Mª Ordovás



� Primer estudio epidemiológico multinacional a 

gran escala

� Su nombre deriva del impacto inicial de los 

primeros estudios en los medios de 

comunicación.

� Primer patrón dietético patrimonio cultural 

inmaterial de la UNESCO
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112 Bares y cafés con 4 modalidades de tapas diferentes
•14 bares con las 4 tapas
•24 bares con 3 tapas, 22 incluían la mediterránea: 91%
•42 bares con 2 tapas, 27 incluían la mediterránea: 64%
•32 bares con 1 tapa, 13 eran mediterráneas: 40%
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