Breu Historia de la Dieta Mediterrania F
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ta diels mediterdnia es pot definir com una forma _ G Fea o
d'alirneniacsd que, des de fa mil lennis. mantenen als pobles -r; E“gii_ff »
de la nbera del mar Mediterrani (mar entre duss termas), “::_“:g l"',';':*__’;vﬂ ?:_
L'alimantacid  mediterrania, {""-.,_-“-___..P.n

des dels famps més remots,

. ha estat influenciada par successives aponacions dels costums
alimentaris dels dferents pobles des del nealitic, ara fa uns 7,000

©oanys, amb la introduccid de 'agricultura | el conreu dels carsals.

A I'Edat Antigs, els egipcis, grecs, romans | dalires culfures van
contribur de manera assancial a i millora | anriquirnent d'aguests
diata, Aguesta alimentacid adguireix |la seva configuracid definitiva
amb el descobriment d'América a I'Edal Modema (s, XV)

A lAntc Egipte, per exemnple, sl pa era un aliment de primer ordre com ho demasira la gran
vanetal | formes que se'n feien, La llet, ol | la cervesa s'usaven barrejats amb farina La ceba,
I'sll | &l porro, awd com, els llegums | dallres werdures eren de preparacio usual. La llet era de
cofsum diari, el mateix que els derivals laclis com ara el fonmalge _.'..g'Th '
Cénsumien pexos de nu ¢ de mar, crusiems, molluscs | llagosies,

amanir els gulsats tenien Eavors picants, com per exemple, mostasss |
coml. Fruites com les pomes, peres, magranes,
figues, raims | panses també formaven part
d'aquesta dista.

Finalmant, la beguada més preuads era |a cervess consderada com la
beguda nacional, El vi era consumit principalment per la classs sacal
privilegiada

Els egipcis van incorporar als carasls com "ordi, @l biad, el i | o mill, que es recollien an silges i
cada dia s'apariava la quantitat necessaria per & preparar el pa familkar | fabricar la carvess,
consderada com la beguda popular, De les hortalisses, le de major consum era la ceba, a més
a mes disposaven dalls, cogombres, raves, porras, faves i alberginies. L'alimentacié egiptia va
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influr ce manere substancal en ka culbura grega | romana: els cuiners gracs. van eparar ajs

La caiguda de llmgeri Romd va contribur a
deteriorar &l repost, 12 Gela era basicamanl:
b pa, hortalisses, Begums, lled, formaige, pore |
frutes completat amb productes com: canye «

e sucre, amds, tArONges BMAanjues, 8ic, que

vaman ntroduir els drabs.

A 'Edal Mitjgna els bizanting irventaren ['is de la forquilla, |3 pasta fullads i Fart de picar 8 carn
| assgonar-a Alxl matelx tenien debililat per 'enciam amanit amb oli d'oliva | vinagre, per les
cols 1 els esparrecs cilvestres que els preparaven amb oli | Borer, 1a rebosteria a base de
confilures, madmelades | geleses de multiples fruites.

La conrfiguracia definitiva de I'alimantacid actual, ens porta al descobriment d América, alés que
F? d'ald van ser importats els sbments com |a patats, els pebrots, els lomaquets, el
cacau, el blat de more, les mongetes &ic, que complaten el rebost de I'Edat
Modema i que als esbudiosos e 25 anys van definir com Dieta Mediterrénia,

acuradament les il-lustracions gue I'acompanyen ja que tajudaran moelt a

millorar Ia teva compransio.

Encercla la resposta que creguis correcta. Momés n'hi ha una de vilida,

1. Quan parlen de dieta mediterrania ens referim a:
a} Un tpus dalimentacic que s'ha anat desenvolupant des del nealitic.
b} Una manera dalimentar-se dels pobles mediterranis gracies al descobrimant o América.
c) Unaforma d'alimentacio que s'ha descobert ara fa 25 anys.

2. La dieta mediterrania és propia de:
a) Alguns territons d'Europa, com ara, Espanya, Polinia Grécia 1 lalia.
b) Tols &is teritons banyats pel Mar Mediderani fant siguin suropeus o no.
c) Catalunya, Espanya, [slandia | Egipie
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3. Durant "Edat Antiga
a) Nohi havia intercanyi cultural entre els diferents pobles | tampoc hi havia comars,
b) Els diferents pobles mediterranis no podian enriquir la seva dieta pergus na b havia
mitians de transperd ni lampec mitjans de comunicacis,

¢) Diferents pobles comerciavan | bescanviaven congixements entre ells podent millorar aixi
la seva dela

4, El consum de pa

a) Era un aliment genaralitzat en la diela de k2 poblacié egipcia a 'abast de qualseval
familia.

b] No es va generditzar fins "amibada dels romans,
¢y Era un lipus d'aliment reservat per a les classes privilegiades & I'antic Egipte.

5. Els antics egipcis consumien habitualment:
8) Aus, formatge, verdures, fegums | pasta
b) Carn de pore, verdures, formatge, legums i peix
¢} Pelx formaige, arrds, orustacs i legums.

6. A 'Antic Egipte la beguda més popular era:
a) Ei vi ja que cada familia reservava una part del raim per fabnicar-o,
b) La cervesa que era considerada la beguda nacional,
¢} L'ssgua ja que els grecs havien exercit una gran infludncia en la civibzagdd egipsia

7. Els arabs van incorporar a |a dieta dels pobles de la mediterrania;
a) Canya de sucre, pa, [aronges amarguas,
b} Canya de sucre, vi , taronges amargues.
¢) Canya de sucre, armds, taronges amargues.

8. Durant I'Edat Modema | gracies al descobriment del Nou Man:

a) Els paiscs europaus van conéixer producies com el cacau, la patata, sl tomaquet | &l blat
e mor.

b} Els paises europeus van poder importar enciams, cacau, ord, palates | blat
c) Eis paisos auropaus van poder importar blat, ordi, civada, cacau, patates | lomaguets,
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9. Obsarvant la piramide alimentaria es pot afirmar que;
a) Mo conté alguns productas basics de |a Gela medibersdnia,
b) Corte la majoria d'alimants bésics de la distla medilamrania,
) Conte 1ots els sliments caracterislics de |a diala madierrania
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10. Tria o titol alternatiu més adient per a lectura que acabes de realitzar.
8) L'evolucia de la dieta mediterrania a través del temps.
b) La dieta mediterrania, la dieta més saludable
¢} La dheta mediterrania a FAntic Egipte.
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