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La dieta mediterránea fue "descubierta" por el fisiólogo norteamericano Ancel Keys mediante su Estudio de los
siete países (Italia, islas griegas, Yugoslavia, Holanda, Finlandia, Japón y Estados Unidos), que realizó, con la
colaboración de su esposa (Margaret), en el periodo 1940-50. Esa investigación les permitió observar que las
poblaciones mediterráneas estudiadas -así como la de Japón- padecían menos enfermedades cardiovasculares
que las de los otros países, lo cual se relacionó con sus hábitos alimentarios. Las investigaciones posteriores
han venido a confirmar esa teoría. El doctor Keys murió en 2004, a la edad de 100 años. 

La dieta mediterránea, además de contener grasas que en su mayor parte son cardiosaludables, es rica en
vitaminas y minerales. Y es digestiva y grata. Por esas circunstancias es fácil de adaptar a las necesidades y las
limitaciones de la etapa del envejecimiento. 

Sin duda por el aprecio sanitario de que goza, la publicidad de ciertos alimentos ajenos a la dieta mediterránea
genuina los presenta como parte de la misma. En las fichas siguientes se ofrecen valoraciones de los alimentos
que permitirán distinguir los saludables de los que comportan riesgos para la salud en el envejecimiento. Se
trata de fichas previstas para su utilización como instrumento de trabajo en sesiones de educación para la salud.
Puede ampliarse información en fuentes como las que aparecen en la bibliografía. En los casos de
enfermedades crónicas, deben seguirse las oportunas indicaciones médicas individualizadas. 
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