
Documentos para la Comprensión Escrita

Documento n° 1 : ¿Qué es la Dieta Mediterránea?

La antigua palabra griega diaita, de la que deriva dieta, significa estilo de vida equilibrada, y esto es exactamente lo que es la Dieta Mediterránea, mucho más que una pauta nutricional. La Dieta Mediterránea es un estilo de vida, no solo un patrón alimentario que combina ingredientes de la agricultura local, las recetas y formas de cocinar propias de cada lugar, las comidas compartidas, celebraciones y tradiciones, que unido a la práctica de ejercicio físico moderado pero diario favorecido por un clima benigno completan ese estilo de vida que la ciencia moderna nos invita a adoptar en beneficio de nuestra salud, haciendo de ella un excelente modelo de vida saludable.

La Dieta Mediterránea es una valiosa herencia cultural, que a partir de la simplicidad y la variedad ha dado lugar a una combinación equilibrada y completa de los alimentos, basada en productos frescos, locales y de temporada en la medida de lo posible.

Abraza a todos los pueblos de la cuenca mediterránea y que está constituido de paisajes, cultivos, y técnicas de cultivo, de mercados, de elaboraciones, de espacios y gestos culinarios, de sabores y perfumes, de colores, de tertulias y celebraciones, de leyendas y devociones, de alegrías y tristezas, de innovación tanto como de tradiciones.

Ha sido transmitida de generación en generación desde hace muchos siglos, y está íntimamente vinculada al estilo de vida de los pueblos mediterráneos a lo largo de su historia. Ha ido evolucionando, acogiendo e incorporando sabiamente, nuevos alimentos y técnicas fruto de la posición geográfica estratégica y de la capacidad de mestizaje e intercambio de los pueblos mediterráneos. La Dieta Mediterránea ha sido, y continua siendo, un patrimonio cultural evolutivo, dinámico y vital.

No hay duda que en el Mediterráneo, cuando hablamos de ingredientes de su dieta, a la trilogía trigo, vid y olivo, a las legumbres, a las verduras, a las frutas, al pescado, a los quesos, a los frutos secos, hay que añadir un condimento esencial, quizás un ingrediente básico: la sociabilidad.

La Dieta Mediterránea se caracteriza por la abundancia de alimentos vegetales, como pan, pasta, arroz, verduras, hortalizas, legumbres, frutas y frutos secos; el empleo de aceite de oliva como fuente principal de grasa; un consumo moderado de pescado, marisco, aves de corral, productos lácteos (yogur, quesos) y huevos; el consumo de pequeñas cantidades de carnes rojas y aportes diarios de vino consumido generalmente durante las comidas. Su importancia en la salud del individuo no se limita al hecho de que sea una dieta equilibrada, variada y con un aporte de macronutrientes adecuado. A los beneficios de su bajo contenido en ácidos grasos saturados y alto en monoinsaturados, así como en carbohidratos complejos y fibra, hay que añadir los derivados de su riqueza en sustancias antioxidantes.

Fuente : http://fdmed.org/dieta-mediterranea/que-es-la-dieta-mediterranea

Documento n° 2 : La dieta Asiática

La longevidad de los asiáticos y los bajos índices de trastornos cardiovasculares que presentan, se debe especialmente al tipo de dieta que siguen.


La dieta Asiática se caracteriza por ser una mezcla de dietas vegetarianas y occidentales. Es equilibrada, rica en proteínas, fibra, abundante en hidratos de carbono y baja en grasas. Las bases de la dieta Asiática se sientan en el consumo de pescado, vegetales, frutas, abundante soja, té y arroz, siendo el cereal más consumido y el que aporta el mayor porcentaje calórico a la dieta.


La dieta asiática es baja en azúcar, los vegetales forman parte de casi todos los platillos e incluye el consumo de pastas en forma de fideos o noodles (harina de arroz, mijo), hortalizas, algas, frutos secos, frutas y semillas, derivados de soja (como el tofu), germinados y miso, algas y, sobre todo, las especias. 
Las algas son parte importante de la dieta asiática, al ser ricas en minerales y en calcio. El mijo contiene hierro, fósforo y vitamina A y el tofu (una especie de queso de soja), es rico en proteínas, hierro, calcio y vitamina B. 


Podría decirse que el aspecto negativo de esta dieta es el alto consumo de sal, en la forma de sal china o salsa de soja (70% sodio).


Principales características de la dieta asiática:


 Baja en grasas y mayor aprovechamiento de nutrientes : esta dieta aporta una excelente fuente de omega-3, proveniente de los pescados grasos o azules, mientras que los ácidos grasos saturados están prácticamente ausentes. Las verduras se cocinan al vapor y poco tiempo, por lo que hay un mayor aprovechamiento de los nutrientes. 


 Pocos lácteos : la dieta asiática es baja en productos lácteos, a excepción de la India, donde se consume bastante leche, yogur y mantequilla. Sin embargo, al ser rica en verduras foliares, soja, frutos secos, algas y pescados azules, no suelen darse problemas de osteoporosis.


 Más pescado y poca carne roja: los pescados son la principal fuente de proteínas de esta dieta junto con el consumo de huevos y carnes blancas en poca. El consumo de carnes rojas es prácticamente nulo.


 Soja y subproductos: el elevado consumo de soja aporta proteínas vegetales más fáciles de digerir e isoflavonas (sustancias vegetales que actúan como estrógenos en el cuerpo y tienen funciones protectoras), esenciales para la mujer en etapa de menopausia, síntomas premenstruales y cáncer de mama y próstata.

Fuente : http://www.dietas.com/articulos/la-dieta-asiatica.asp#ixzz1H7yjmZmv
Documento n° 3 : La pirámide de la dieta latinoamericana
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Oldways y su comité científico crearon la pirámide de la dieta latinoamericana en 1996, en la conferencia sobre la dieta latinoamericana en El Paso. Dicha pirámida es el resultado de la evolución culinaria en el continente latinoamericano que se caracteriza por se caracteriza por la presencia de dos períodos históricos : el primer periodo describe las tradiciones alimenticias en las sociedades aztecas, incas y mayas ; el segundo periodo trata de las costumbres que surgieron después de la llegada de Colón, desde aproximadamente el año 1500 hasta ahora.. 

El diseño de la pirámide no se basa solamente ya sea en el peso o el porcentaje de energía (calorías) que los alimentos representan en la dieta, sino en una mezcla de ellos cuyo objetivo es dar proporciones relativas y una idea general de la frecuencia de las raciones, así como indicar qué alimentos se prefieren en una dieta latinoamericana sana. 
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Para los asiáticos, africanos, europeos, norteamericanos y otros que quieran mejorar su dieta, este modelo proporciona un marco útil y muy apetecible para el cambio. Se pueden obtener resultados igualmente positivos ya sea al adoptar la dieta latinoamericana en su totalidad o al alternar comidas basadas en el modelo latinoamericano con comidas inspiradas por tradiciones alimenticias sanas de otras culturas en otras partes del mundo, como los modelos de dieta mediterránea y asiática. Los adultos pueden consumir alcohol con moderación y con las comidas, sin embargo debe evitarse el consumo de alcohol durante el embarazo y siempre que dicho consumo ponga al individuo o a otros en riesgo.

Ejemplo de receta típica de la dieta latinomericana : el "ceviche playero". 

Se marinan los tres filetes de tilapia (tipo de pescado) cortados en cuadritos con el jugo de limón y se dejan remojar por lo menos 6 horas en el refrigerador (cambiarán de color a un color opaco). Se sacan y se mezclan los demás ingredientes :  jitomates picados; cebolla roja picada; chiles serranos picados; racimo de cilantro, sal y pimienta a gusto ; aceite de oliva extra virgen. Se sirve decorado con el aguacate y los pedazos de naranja. Acompáñalo con galletas multi-grano o integrales. Fuente : http://www.latinonutrition.com/
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