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Duen fama ona merezia du dieta mediterranearrak. XX. mendearen erdialdera konturatu ziren dakartzan onurez: modu horretan janda bihotzeko gaixotasunak gutxitu egiten direla, esaterako.

Dieta mediterranearra - Elikadura
Arantza Lorenzo
Dieta mediterranearra Mediterraneo itsasoaren inguruan dauden herrialdeek hainbat urtetan erabili izan duten dieta da. Duen fama ona ongi merezia du. XX. mendearen erdialdean Ameriketako Estatu Batuetako nutrizio adituek Mediterraneo inguruko herrialdeen (Grezia, Yugoslavia ohia, Italia) elikatzeko ohiturak alderatu zituzten Europa ipar-erdialdekoekin (Herbehereak, Finlandia) eta AEBetakoekin. Nabarmen ikusi zuten bihotzeko gaixotasunak pairatzen zituzten pertsonen kopurua askoz urriagoa zela Mediterraneo inguruan. Jadanik jakina zen odolean dagoen kolesterol mailak harreman zuzena duela bihotzeko gaixotasunekin, eta dieta mediterranearra egiten zuten herrialdeetan kolesterol maila baxuagoa zutela, ondorioz, bihotz gaixotasun gutxiago zutela. 

Olio motan ikusi zuten ezberdintasunik handiena. Mediterraneo inguruan oliba olioa erabiltzen zen nagusiki, eta beste herrialdetan, aldiz, beste olio mota batzuk eta animalia jatorriko koipe ugari, gurina batik bat. Une horretan sortu zen dieta mediterranearra kontzeptua, eta osasun iturri moduan onartu zen. 

Zeintzuk dira dieta horren oinarriak? 
Oliba olioa: Lehen aipatu bezala, beste olioak baino osasuntsuagoa da. 

Fruta, tuberkulu eta barazki freskoak: Minbizitik eta beste gaixotasunetatik babesten gaituen zuntza eskaintzeaz gainera, gure gorputza erregulatzen laguntzen duten bitamina eta gatz mineral iturri nagusienak dira. Besteak beste, antioxidatzaile diren A, C eta E bitaminak, horiek ere minbizi eta bihotzeko gaixotasunen aurkakoak. 
Zituak (ogi eta pasta modura): Zituen inguruan sortu dira munduko zibilizazio handienen elikatzeko ohiturak. Gaur egun, «gizendu egiten dute» ideia faltsuaren eraginez, izugarrizko beherakada jasan dute. Dieta mediterrranearrak horien aldeko apostua egiten du, gure gorputzak egunero gehien behar duen karbohidrato konplexuetan aberats direlako, koipeetan txiro eta aldi berean zuntza (integralak badira), bitamina eta hainbat gatz mineral eskaintzen dutelako. 
Lekaleak (dilistak, garbantzuak, babarrunak, soja, baba beltza): Nutritiboki zituen antzekoak dira, eta horiekin konbinatuz gero (arrozarekin esaterako), proteinetan haragi edo arrainaren pareko dira. Hori dela eta, dieta horretan plater bakarra edo bigarren gisa jan izan dira. 
Fruitu lehorrak: Odoleko kolesterol ona igo eta txarra jaisten duten koipeetan dira aberatsak, eta bihotz gaixotasunetatik babesten dute. Sukaldaritza mediterranearran asko erabiltzen dira saltsak egin eta platerak aberasteko (adibidez, pasta intxaurrekin -plater bakar gisa noski-, espinakak mahaspasa eta pinaziekin...). 
Arraina, batez ere arrain urdina (atuna, sardinak, antxoak, txitxarroa, berdela...): Odoleko kolesterol txarra jaisten duten koipe poliasegabeetan aberatsak dira. 
Ardoa: Otorduetan eta neurriz hartuz gero, baso erdi ardoa otordu bakoitzean, ongi dago. Antioxidatzaile diren tanino eta flabonoideak dituelako. 
Haragia, esnekiak eta azukrea: Gutxi erabiltzen dira. 
Espeziak: Gaixotasunen aurrezaintzan lagungarri izan daitezkeen zenbait landare espezien erabilpena: perrexila, limoia, baratzuria, erromeroa, ezkaia...
Nola antolatzen zuten dieta? 

Oro har, erabat osatua zen plater bakar bat eta postrea izaten zituzten. Plater bakar horren oinarrizko elikagaiak zerealak, lekak eta barazkiak ziren. Eta osatzeko, baina askoz ere kopuru txikiagoan, haragia, arraina eta arrautza erabiltzen zituzten. Gaur egungo gizartean ere askotan jotzen dugu plater bakar horretara, baina, oro har, alderantziz egiten dela esan genezake. Plater konbinatu askoren osagai nagusia haragia edo arrautza izan ohi da, entsalada apur bat edo patata gutxi batzuez lagunduta. Zer esanik ere ez etxe gehienetan afaria bigarren plater hori soilik dela, eta aurretik izan behar lukeen entsalada eder bat (sasoian sasoiko barazkiekin) edo zopa barazkiak behar lituzke. 

Beraz, tamalez, elikagaien globalizazioak eraginik, dieta mediterranearraren oinarriak beheraka egin dute, gutxi batzuen artean, ohitura horiek berriro ere kontuan hartzen ari diren arren. 
Laburbilduz, dietaren abantailak: 

Egunero elikatzeko modu orekatua, askotarikoa, osoa eta osasuntsua. Gorputzak behar dituen oinarrizko osagai guztiak barneratzen laguntzen du. 

Bihotzeko gaixotasunak jasateko arriskua gutxitzen du, besteak beste, animalia jatorriko koipe aseetan txiroa eta barazki jatorriko asegabeetan aberatsa delako. 

Zuntza eta bitamina antioxidatzaileei esker, beste gaixotasun batzuk eta bereziki minbizia ekiditeko lagungarria da.
