THE MEDITERRANEAN DIET

The Mediterranean Diet is a food concept that, within the history chronology, is as much
timeless as it is accurate. Its classification as “Intangible Cultural Heritage of Humanity” by
UNESCO confirms not only the existence of a specific food regime, but also a historic trace
born within the Mediterranean. This is the legacy that the current issue of stamps intends
to celebrate.

A study launched in the late 19505, under the coordination of the North American physiologist
Ancel Keys has, in 1970, come to some conclusions, which still serve today as a paradigm to
justify the so-called Mediterranean Diet. According to the research group led by the professor
Keys, the peoples, among the seven countries studied, whose food diet was based on
vegetable fats, instead of animal fats, lived longer and had a lower tendency to suffer from
cardiovascular diseases. The diet of Crete represented one of the emblematic cases reported.
In this Greek island, the researchers found that locals daily consumed an average of 80 to 100
grams of olive oil as food seasoning or they ate olives in generous doses as accompaniment
to bread. According to experts, these established habits revealed that the high consumption
of monounsaturated vegetable fats such as olive oil (rich in oleic acid) rather than animal fats
provided Cretans with a greater longevity and improved health status — these results were
not evident when compared to the inhabitants from other regions and countries under study,
whose food modus vivendi differed form others found in Mediterranean.

Although the Mediterranean diet has been born in association with a particular food style,
its concept has proved to be quite evolutionary and comprehensive. The UNESCO has initially
classified the joint proposal from Spain, Greece, Italy and Morocco in 2010. Three years later,
the international peer-review committee met in the city of Baku, in Azerbaijan, to favorably
resolve upon the ratification of the original proposal, thus allowing the inclusion of Cyprus,
Croatia and Portugal.

In December 2013, Portugal was then registered as a country where the Mediterranean
Diet goes beyond the nutritional aspect, persisting as anthropological, sociological and
gastronomic heritage. This issue of stamps reveals the Southern gastronomy as a symbol of
that heritage. The Algarve region is the natural heir of what the Mediterranean has left us, but
the historical background extends also to Alentejo. On the one hand, regional specialties from
Alentejo, such as the purslane broth or the sweet potato Portuguese scones, are illustrated
in two of the stamps. On the other hand, the dishes particular to the Algarve region, such as
the pickled horse mackerels and the chick-peas with pears stew, appear in the other two.
The souvenir sheet highlights the Algarve region as the “cradle” of our Mediterranean Diet,
with emphasis given to an octopus stew recipe. It is about a philatelic tour through these two
regional cuisines seasoned by the Mediterranean which, in spite of being ancestral cuisines,
are still part of pleasure of living in the contemporary Portugal.
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A Dieta Mediterranica ¢ um conceito
alimentar que tem tanto de intemporal
como de preciso na cronologia da histdria.
A sua classificagdo como «Patrimodnio
Cultural Imaterial da Humanidade», por
parte da UNESCO, confirma a existéncia de
um regime alimentar especifico, e um rasto
histérico nascido no seio do Mediterraneo.
E essa heranga que a presente emissao de
selos pretende celebrar.

Um estudo iniciado em finais da década
de 50 do século XX, sob a coordenacao
do fisiologista norte-americano Ancel Keys,
chegou a algumas conclusdes, em 1970,
que ainda hoje servem de paradigma a
justificagdo dachamada Dieta Mediterranica.

De acordo com o grupo de investigadores
liderados pelo professor Keys, os povos,
de entre os sete pafses analisados, cuja
alimentagdo se baseava no consumo de
gorduras vegetais, em vez de gorduras
animais, tinham vidas mais longas e uma
menor propensao a sofrerem de doencas
cardiovasculares. Um dos casos emblema-
ticos do relatdério era o regime alimentar
de Creta. Nesta ilha grega, os investiga-
dores verificaram que os habitantes locais
consumiam diariamente uma média de 80
a 100 gramas de azeite como tempero de
alimentos ou comiam azeitonas em doses
generosas como acompanhamento de pao.
Segundo os especialistas, estes habitos

enraizados demonstravam que o elevado
consumo de gorduras vegetais monoinsa-
turadas como o azeite (rico em acido oleico),
em detrimento de gorduras animais, trazia
maior longevidade e um melhor estado
de salde geral aos cretenses — resultados
que nao se verificaram na comparagédo com
os habitantes de outras zonas e paises do
estudo que divergiam do modus vivendi
alimentar encontrado no Mediterraneo.

Apesar da dieta mediterranica ter nascido
associada a um estilo de alimentag&o parti-
cular, o seu conceito tem-se demonstrado
bastante evolutivo e amplo. Inicialmente,
a UNESCO classificou a proposta conjunta
de Espanha, Grécia, Itdlia e Marrocos no
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ano de 2010. Trés anos mais tarde, o
comité de avaliagéo internacional reuniu-se
na cidade de Baku, no Azerbeijao, para
deliberar favoravelmente a ratificagéo da
candidatura inicial, permitindo assim as
inclusdes de Chipre, Crodacia e Portugal.

Em Dezembro de 2013, Portugal ficou
entdo inscrito como pals onde a Dieta
Mediterranica vai além da vertente nutri-
cional, subsistindo como patrimdénio antro-
poldgico, socioldgico e gastrondmico. Esta
emissao de selos traz a gastronomia do sul
do pais como simbolo desse patrimonio.
A regiao do Algarve é a herdeira natural
daquilo que o Mediterraneo nos legou, mas
0 percurso histdrico estende-se igualmente

até ao Alentejo. Especialidades regionais
alentejanas como a sopa de beldroegas ou
as broas de batata-doce ilustram dois selos,
e pratos tipicamente algarvios como 0s
carapaus de escabeche e o cozido de grao
com peras figuram nos outros dois. O bloco
destacaoAlgarve enquanto “bergo” danossa
Dieta Mediterranica, detalhando a receita
de uma caldeirada de polvo. E um passeio
filatélico por estas duas cozinhas regionais
temperadas pelo Mediterraneo que, apesar
de ancestrais, ainda se praticam com o
prazer de viver no Portugal contemporaneo.
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