Paradigma de la dieta mediterranea:
Analisis integral de su arquitectura
nutricional, evidencia clinica y desafios
en la salud publica global

La dieta mediterranea ha evolucionado desde una observacion empirica de las tradiciones
rurales del sur de Europa hasta convertirse en el modelo de referencia para la nutricion
preventiva y la sostenibilidad ambiental en el siglo XXI." Este patron, que trasciende la mera
ingesta de nutrientes para configurarse como un "estilo de vida" o diaita, representa una
interseccion critica entre la herencia cultural y la medicina basada en la evidencia.® A pesar de
ser el patron alimentario mas estudiado del mundo, su implementacion contemporanea
enfrenta retos sin precedentes debido a la globalizacion alimentaria, el auge de los productos
ultraprocesados y la creciente desconexion entre el modelo tradicional y las practicas actuales
de las poblaciones mediterraneas.®

Arquitectura y composicion del patron mediterraneo
tradicional

La dieta mediterranea se define operativamente como un patron dietético caracterizado por
una alta ingesta de alimentos de origen vegetal, incluyendo cereales (preferiblemente
integrales), frutas, verduras, legumbres, frutos secos y semillas, con el aceite de oliva virgen
como principal fuente de grasas afadidas.® Este modelo se complementa con un consumo
moderado de pescado y mariscos, ingestas moderadas de aves de corral, huevos y productos
lacteos fermentados (como el queso y el yogur), y una baja frecuencia de consumo de carnes
rojas y dulces.’

Estructura de frecuencia y raciones recomendadas

El equilibrio nutricional de este patron no reside en la restriccion caldrica punitiva, sino en la
modulacion de la frecuencia y la calidad de los grupos de alimentos. Las guias internacionales
de consenso han establecido piramides que jerarquizan el consumo para optimizar la ingesta
de fitoquimicos, fibra y acidos grasos monoinsaturados (MUFA).?

Grupo de Alimento Frecuencia de Consumo Porcion/Especificacion
Técnica




Verduras y Hortalizas

~  raciones por comida
principal

Al menos una racion
consumida en crudo para
preservar vitaminas
termolabiles.’

Frutas frescas 1 raciones por comida Po§tr§ :Iadbltuall; eénfasis en
orincipal variedad de colores y
texturas para asegurar
antioxidantes.®
Cereales integrales 1 raciones por comida Ean, pas':\j, a::roz, SUsels
principal ricos en g,3 ey vitaminas
del grupo B.
Aceite de Oliva Virgen Extra Diario (2 cucharadas) Euente principal de lipidos;
rico en oleocantal y
vitamina E."
Frutos secos y Semillas > Nueces, almendras,

= raciones por semana

pistachos (sin sal); aporte
de acidos grasos
poliinsaturados (PUFA).2

Legumbres

W

= raciones por semana

Garbanzos, lentejas,
alubias; base proteica
vegetal y fibra.?

Pescado y Marisco

IV

raciones por semana

Enfasis en pescado azul
(salmon, sardinas, atun) por
su contenido en Omega-3.2

Carne blanca y Huevos

2 raciones por semana

Aporte de proteinas de alto
valor biolégico con menor
contenido de grasa
saturada.’

Lacteos fermentados

Diario o semanal
(moderado)

Yogur y quesos
tradicionales; fuente de

calcio y probiéticos.?

Carne roja y dulces

Ocasional (<  veces por

Consumo marginal;
asociados a celebraciones




semana) especificas.”

Vino tinto Moderado (opcional) 1 —  copas/dia para

hombres, 1 copal/dia para
mujeres, siempre con las
comidas.’

El perfil de macronutrientes resultante suele presentar un aporte lipidico de entre el 30% y el

40% de la energia total, con una relacion MUFA/SFA elevada y una ingesta de fibra dietética

30

que supera frecuentemente los “V g diarios."

El componente del estilo de vida y la comensalidad

Uno de los hallazgos mas profundos en la investigacion de salud publica es que los beneficios
de la dieta mediterranea son inseparables del contexto social en el que se consumen los
alimentos. La comensalidad, definida como el acto de compartir la mesa con otros, no es un
mero aditivo cultural, sino un factor que influye en la velocidad de la ingesta y en la respuesta
neuroendocrina a la saciedad.’ La preparacion culinaria tradicional, que dedica tiempo y
espacio a la cocina, refuerza la identidad comunitaria y asegura la transmision generacional de
conocimientos nutricionales.’

Ademas, el estilo de vida mediterraneo incluye la practica regular de actividad fisica moderada

(minimo 30 minutos diarios), que abarca desde deportes formales hasta actividades
cotidianas como caminar o el trabajo en el huerto.® El descanso adecuado, incluyendo la siesta
o el reposo postprandial breve, se ha identificado como un habito tradicional que favorece el
equilibrio metabdlico y reduce el estrés oxidativo asociado al ritmo de vida contemporaneo.’

Fundamentacion historica: De la posguerra al Estudio
de los Siete Paises

La génesis de la dieta mediterranea como objeto de estudio cientifico se situa en la posguerra
europea. En 1948, el gobierno de Grecia solicito a la Fundacion Rockefeller un estudio
epidemioldgico en la isla de Creta.!” Los investigadores, liderados por Leland Allbaugh,
observaron que la poblacion cretense, a pesar de vivir en condiciones de relativa pobreza
economica, presentaba una salud cardiovascular excepcional y una de las esperanzas de vida
mas altas del mundo." La dieta de subsistencia de la época, rica en plantas silvestres, aceite de
oliva y muy baja en productos animales, desafio las nociones occidentales de que la
prosperidad de salud dependia del consumo de carne y lacteos."”



El legado de Ancel Keys y el Estudio de los Siete Paises
Ancel Keys, fisiologo de la Universidad de Minnesota, formalizo estas observaciones a través

del Estudio de los Siete Paises (SCS), iniciado en 1958." Keys recluté a 12.763 hombres sanos

de entre 40 y 99 anos en cohortes de Estados Unidos, Japon, Finlandia, Paises Bajos,
Yugoslavia, Italia y Grecia.? El objetivo primordial era explorar la relacion entre el estilo de vida,
la composicion de la grasa dietética y las tasas de enfermedad coronaria.'

Los resultados del SCS fueron revolucionarios: demostraron que las poblaciones de Creta y el
sur de Italia (como la cohorte de Montegiorgio) tenian una mortalidad por cardiopatia
isquémica significativamente menor que las poblaciones de Finlandia y Estados Unidos." La
diferencia clave residia en la composicion de la grasa: mientras que los finlandeses consumian
grandes cantidades de grasas saturadas de origen lacteo y carnico, los mediterraneos
obtenian la mayor parte de sus calorias lipidicas del aceite de oliva, manteniendo bajos los
niveles de colesterol sérico.' Este estudio establecié por primera vez la "hipotesis de la dieta y
el corazon', posicionando a las grasas monoinsaturadas como protectoras frente a las
saturadas.'

Region (Cohorte) Consumo de SFA (% Mortalidad
energia) Cardiovascular

Creta, Grecia s Muy baja."”

Montegiorgio, Italia ~ Baja.’

Karelia del Este, Finlandia s Muy alta.”!

Estados Unidos ~ Alta.”

Evidencia cientifica contemporanea: Ensayos clinicos
aleatorizados

A pesar del valor fundacional de los estudios observacionales, la nutricion moderna se rige por
ensayos clinicos aleatorizados (ECA) que permiten establecer causalidad. Los estudios
PREDIMED y CORDIOPREV han sido fundamentales para consolidar la dieta mediterranea en
las guias de préactica clinica.??

El estudio PREDIMED: Prevencion primaria



El ensayo PREDIMED (Prevencion con Dieta Mediterranea) aleatorizé a 7.447 participantes en
Espafa con alto riesgo cardiovascular pero sin enfermedad previa.” Se compararon tres
intervenciones: una dieta mediterranea suplementada con aceite de oliva virgen extra (AOVE),
una dieta mediterranea suplementada con frutos secos mixtos, y una dieta de control baja en
grasas.’

Tras un seguimiento medio de 4,8 anos, se observo una reduccion del 30% en el riesgo
relativo de eventos cardiovasculares mayores (MACE), incluyendo infarto de miocardio,
accidente cerebrovascular y muerte cardiovascular, en los grupos mediterraneos frente al
control.” Es notable que el beneficio mas robusto se registré en la prevencion del ictus, lo que
subraya el papel neuroprotector del patron.™

El estudio CORDIOPREV: Prevencion secundaria

Mientras que PREDIMED se centro en individuos sanos, el estudio CORDIOPREV abordé la
eficacia de la dieta mediterranea en pacientes que ya habian sufrido un evento coronario

orevio (1:002 7

mediterranea rica en AOVE frente a una dieta baja en grasas rica en carbohidratos complejos.?®

pacientes seguidos durante ! afos).” Este ensayo comparé la dieta

Los resultados, publicados recientemente, confirmaron que la dieta mediterranea es superior

en la reduccion de la recurrencia de eventos cardiovasculares mayores (OR 0,52 ;1IC

95% : 0,32 a 0,842

la aterosclerosis mediante la medicién del grosor intima-media de la carétida (IMT-CC)." Estos
hallazgos elevan la dieta mediterranea a un nivel de intervencion médica comparable a la
farmacoterapia estandar en la prevencién secundaria.?

Ademas, se demostro una reduccion significativa en la progresion de

Beneficios sistémicos: Metabolismo, cogniciony
longevidad

La dieta mediterranea no actua sobre una unica via metabdlica, sino que ejerce un efecto
pleiotropico sobre el organismo, modulando la inflamacion cronica de bajo grado y el estrés
oxidativo.?

Salud metabdlica y control glucémico

Metaanalisis de ECA recientes han cuantificado el impacto de la dieta mediterranea en adultos
con diabetes tipo 2 (DT2) y sindrome metabolico.?® Se ha observado una reduccion media de la

HbAlc) ge —0,31%

hemoglobina glicosilada (
—0,85

y de la glucosa plasmatica en ayunas de

mmol/L.?® Ademas, se han documentado mejoras significativas en el perfil lipidico,



con una reduccion del colesterol LDL de —8,06

presion arterial sistdlica y diastdlica.”®

mg/dL y una disminucion notable de la

Estos efectos se atribuyen a la presencia de compuestos bioactivos como los polifenoles del
aceite de oliva y del vino tinto, asi como a la alta ingesta de magnesio y fibra proveniente de los
cereales integrales y las legumbres.®

Proteccion cognitiva y neurodegeneracion

Elimpacto en la salud cerebral es un campo de investigacion emergente de gran relevancia
ante el envejecimiento poblacional. La adherencia a la dieta mediterranea se asocia con un
menor riesgo de deterioro cognitivo leve y enfermedad de Alzheimer." Los mecanismos
propuestos incluyen la preservacion de la integridad de la microvasculatura cerebral y la
reduccion de la acumulacion de placas de beta-amiloide mediante la accion antioxidante de las
vitaminas E y C y los carotenoides presentes en las verduras de hoja verde.’

Longevidad y marcadores biolégicos

La dieta mediterranea influye directamente en los determinantes biologicos del envejecimiento.
Se ha observado una correlacion positiva entre la adherencia al patrén y la longitud de los
telomeros, los capuchones protectores de los cromosomas que se acortan con el estrés
celular.” Al reducir el ambiente proinflamatorio (niveles mas bajos de hs-CRP, IL-6 e IL-17), la
dieta retrasa la senescencia celular y promueve una longevidad libre de discapacidad.’

Limitaciones y criticas metodologicas en la
investigacion nutricional

A pesar del consenso general, la investigacion sobre la dieta mediterranea no esta exenta de
criticas metodoldgicas. El rigor de un ensayo nutricional es inherentemente diferente al de un
ensayo farmacoldgico debido a la complejidad de la intervencion.®

Desafios de los ensayos clinicos dietéticos (DCT)

Limitacion Metodologica Descripcion y Consecuencia

Imposibilidad de Cegamiento Los participantes saben qué grupo les ha
tocado (ej. comer mas nueces), lo que
puede generar sesgos de expectativa o
cambios en otros habitos de vida.*




Sesgo de Exposicion Basal A diferencia de un farmaco, todos los
sujetos de estudio ya consumen alimentos
mediterraneos en alguna medida, lo que
dificulta establecer un grupo de control

"cero"®

Colinealidad Nutricional Los alimentos se consumen en matrices
complejas; es dificil determinar si el
beneficio proviene del aceite de oliva, de la
fibra o de la sustitucion de carnes rojas por
pescado.®

Tasas de Atricion Los cambios dietéticos son dificiles de

mantener a largo plazo (=  afos), lo que
provoca abandonos y pérdida de potencia
estadistica.*

Riesgo Relativo vs. Absoluto Los titulares suelen reportar reducciones

del 30% (riesgo relativo), pero en términos
absolutos esto puede significar evitar solo

3 eventos por cada 1.00( personas al

ano.”*

Ademas, los estudios observacionales suelen verse afectados por el "sesgo del consumidor
saludable": las personas que siguen voluntariamente una dieta mediterranea tienden a ser mas
ricas, tener mas educacion, fumar menos y ser mas activas fisicamente, lo que hace que los
ajustes estadisticos sean complejos y nunca perfectos.?*

El riesgo de banalizacidon y el fenomeno del

"Mediterranean-washing"

La popularidad de la dieta mediterranea ha generado una explotacion comercial que amenaza
con diluir su valor cientifico. El término se utiliza frecuentemente en el marketing de productos
ultraprocesados (UPF) que, aunque contengan trazas de aceite de oliva o hierbas aromaticas,
mantienen perfiles nutricionales deficientes.

La penetracidn de los ultraprocesados en el area mediterranea

Investigaciones recientes como el proyecto DELICIOUS han revelado que los paises
mediterraneos estan sufriendo una "transicion nutricional" acelerada.®



e Poblacion Juvenil: Alrededor del 95% de los nifos y adolescentes en paises como
Espana, Italia, Portugal, Egipto y Libano consumen al menos un producto UPF

diariamente.®

e Sustitucion de Patrones: El consumo de galletas industriales, bebidas azucaradas y
carnes procesadas esta desplazando a los alimentos minimamente procesados, incluso en
las regiones que originaron la dieta mediterranea.’®

e Impacto Clinico: Un mayor consumo de UPF se asocia directamente con una menor
calidad de la dieta, mayores tasas de obesidad infantil y una menor adherencia al indice

KIDMED.

El riesgo de banalizacion reside en la falsa creencia de que consumir productos industriales
"estilo mediterraneo” confiere los mismos beneficios que el patron de alimentos frescos y

cocina casera.®*

Diferencias entre el modelo tradicional y las versiones

actuales

Es fundamental distinguir entre la dieta mediterranea "idealizada" de los anos 60 y la realidad
contemporanea en los paises de la cuenca mediterranea. La dieta actual en Espana, Grecia o
ltalia muestra una deriva significativa hacia el patron occidentalizado.”

Caracteristica

Dieta Tradicional (Creta
1960)

Dieta Mediterranea
Moderna

Consumo de Energia

Elevado (ajustado a alta
actividad fisica manual)."”

Moderado-bajo
(sedentarismo
prevalente).®®

Densidad Nutricional

Maxima (vegetales
silvestres, cereales de
molienda gruesa).’

Menor (predominio de
harinas refinadas y menos
vegetales).*®

Proteina Animal

Muy baja ("'-"9'E de calorias);
carne roja mensual.””

Alta; carne y lacteos
consumidos diariamente.”

Grasas Industriales

Inexistentes; solo aceite de
oliva y grasas naturales."?

Presencia de aceites
vegetales refinados y
grasas trans.*




Ayuno y Religion Ayunos estrictos de la Practicas de ayuno casi
Iglesia Ortodoxa (18( desaparecidas.”

dias/afio).'®

En Creta, que fue el epicentro de la salud cardiovascular, los datos actuales de la FAO muestran
que Grecia ha caido del primer lugar en el indice de adecuacion mediterranea al décimo en

solo 40 anos.” La paradoja actual es que, mientras la ciencia global recomienda la dieta
mediterranea, las poblaciones locales la estan abandonando en favor de la conveniencia
industrial.®

Carencias potenciales y consideraciones clinicas
especiales

Aunque la dieta mediterranea es nutricionalmente completa en su forma ideal, una adherencia
mal planificada o ciertos grupos de poblacién pueden presentar déficits especificos.”

e Zincy Biodisponibilidad: En adolescentes, el alto consumo de fitatos (inhibidores de la
absorcion presentes en legumbres y cereales integrales) puede limitar la absorcion neta
de zinc, a pesar de una ingesta total adecuada. Se estima que la absorcion fraccional es de

aproximadamente el 21,8% , lo que requiere un seguimiento en etapas de crecimiento
acelerado.”®

e Calcio y Vitamina D: Dado que el patron mediterraneo limita la ingesta de lacteos en
comparacion con las dietas del norte de Europa, puede haber dificultades para alcanzar

los 800 — 1000 mg/dia de calcio recomendados, especialmente si no se consumen
pescados con espina o frutos secos regularmente.*? La vitamina D suele ser deficiente en

mas del 21% de la poblacion europea adulta, independientemente de la dieta, debido a
factores de latitud y estilo de vida interior.*?

e Hierroy Folatos: En mujeres en edad fértil, la preferencia por proteinas vegetales puede
requerir una seleccion cuidadosa de alimentos ricos en hierro no hemo combinados con
potenciadores de la absorcion (vitamina C) para evitar la anemia ferropénica.’

Sostenibilidad y el modelo de dieta planetaria

La dieta mediterranea ha sido reconocida por la FAO y la UNESCO no solo por sus beneficios
para la salud, sino como un modelo de sostenibilidad ambiental.?

Impacto ambiental comparativo

La estructura de la dieta, basada mayoritariamente en plantas y alimentos locales de
temporada, optimiza el uso de recursos naturales. Los sistemas agricolas mediterraneos, como

9



los olivares y vinedos, actuan como sumideros de carbono, capturando hasta 2,4 toneladas

de Co; equivalente por hectarea al afio.”

Indicador de
Sostenibilidad

Impacto de la Dieta
Mediterranea

Comparacion con Dieta
Occidental

variedades locales

Emisiones de Gases 1,03 kg CO: Pecleden gl ). 2
(GHG) ,
-eg/dia
Huella Hidrica (WF) 257 L/persona-dia Reduccion del 19 2
9 e
Uso de Suelo (LU) 4 Sy —— Significativamente lme.norw
por menor carga carnica.

Biodiversidad Alta proteccion de Previene el monocultivo

intensivo.

Este modelo se alinea perfectamente con la Agenda 2030 de la ONU, demostrando que lo que
es bueno para el individuo es, a largo plazo, esencial para la preservacion del ecosistema

global.?

Consenso internacional y aplicacion en guias clinicas

La dieta mediterranea esta integrada en las recomendaciones oficiales de las principales
sociedades cientificas europeas y mundiales.

e Organizacion Mundial de la Salud (OMS): Promueve la dieta mediterraneay la dieta
nordica como los dos pilares para combatir las enfermedades no transmisibles (ENT) en la

region europea.*®

e ESPEN (Sociedad Europea de Nutricion Clinica): Sus directrices para pacientes con
cancer, enfermedades hepaticas (cirrosis) y patologia inflamatoria intestinal (IBD)
recomiendan el patron mediterraneo para mitigar la sarcopenia y mejorar el estado
nutricional perioperatorio.' Por ejemplo, en IBD se sugiere una ingesta proteica de

1,2 1,5

g/kg/dia dentro del marco mediterraneo durante los brotes de actividad.*”

e EASO y EASD: El algoritmo de manejo de la obesidad y la diabetes incluye la dieta
mediterranea como intervencion de primera linea para reducir la grasa hepética y mejorar

la sensibilidad a la insulina, recomendando un déficit calorico de

para inducir pérdidas de peso sostenibles.*®

500 — 1000 \cqigia
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Sintesis final en 10 puntos clave
1.

10.

Patron Integral: La dieta mediterranea es un sistema holistico basado en plantas, con el
aceite de oliva virgen extra como nucleo lipidico esencial.?

Estilo de Vida: La comensalidad, la actividad fisica y el descanso son tan determinantes
para la salud como la composicion de los nutrientes en el plato.?

Evidencia en Prevencion Primaria: El ensayo PREDIMED demostro una reduccion del

30% en el riesgo relativo de eventos cardiovasculares, especialmente ictus.’
Superioridad en Prevencion Secundaria: El estudio CORDIOPREV confirma que el
patron mediterraneo supera a las dietas bajas en grasa en la reduccion de recurrencias
coronarias.”

Control Metabdlico: Es la intervencion nutricional mas eficaz para la reduccion de la

HbAle y la mejora de la resistencia a la insulina en pacientes diabéticos.?®
Neuroproteccion: Existe una evidencia creciente de su papel en el retraso del deterioro
cognitivo y en la preservacion de la salud mental mediante mecanismos antiinflamatorios.’
Sostenibilidad Planetaria: Es un modelo de bajo impacto ambiental que protege la
biodiversidad y reduce drasticamente las emisiones de gases de efecto invernadero.’
Erosion por Ultraprocesados: La transicion nutricional hacia productos industriales
amenaza los beneficios historicos de la region mediterranea, especialmente en la
infancia.’

Riesgo de Banalizacion: El marketing de la industria alimentaria a menudo utiliza el
término "mediterraneo” de forma enganosa para ocultar perfiles nutricionales
deficientes.®

Necesidad de Politicas Publicas: La preservacion de este patrimonio requiere acciones
urgentes de los gobiernos para regular el entorno alimentario y garantizar el acceso a
alimentos frescos y tradicionales.®
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