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Resumen: En este capitulo se presenta un resumen de la riqueza que tuvo Roma en
cuanto a su alimentacién, demostrando el amplio conocimiento que tuvieron en la
preparacion de sus alimentos y que iban desde la forma de cultivarlos hasta la forma de
prepararlos. La primera etapa de la cocina romana se caracterizé por la presencia de
costumbres sencillas, los alimentos eran poco elaborados y por tanto se demuestra la
existencia de una tecnologia culinaria muy sencilla con la participacién de toda la familia,
con la influencia de otras culturas la preparacion de los alimentos va teniendo una
connotacién socio-politica y econdmica, estableciéndose diferencia entre las clases, la
plebe tenia una alimentacién a base de pan, algunas legumbres y verdura, pescado si
vivian en poblados costeros, carne que la obtenian de la caza, mientras que la clase
alta tenian una dieta mas completa y variada con la importacién de algunos productos,
su alimentacion fue una demostracion de su cultura, la misma sufri6 cambios en el
tiempo, en este capitulo se incluyen tres bloques importantes, factores culinarios de
antigua Roma, caracteristicas del periodo y aspectos nutricionales.

Palabras clave: Civilizacion Romana, Cultura, Alimentacién romana
Abstract:

This chapter presents a summary of the wealth that Rome had in terms of their food,
demonstrating the extensive knowledge they had in the preparation of their food and that
ranged from the way of cultivating them to the way of preparing them. The first stage of
Roman cuisine was characterized by the presence of simple customs, the food was little
elaborated and therefore the existence of a very simple culinary technology is
demonstrated with the participation of the whole family, with the influence of other
cultures the preparation of food is having a socio-political and economic connotation,
establishing a difference between classes, the common people had a diet based on
bread, some legumes and vegetables, fish if they lived in coastal towns, meat that they
obtained from hunting, while that the upper class had a more complete and varied diet
with the importation of some products, their diet was a demonstration of their culture, it
underwent changes over time, this chapter includes three important blocks, culinary
factors of ancient Rome, characteristics of the period and nutritional aspects.

Keywords: Roman civilization, Culture, Roman food.
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5.1. Introduccion

La alimentacion forma parte del patrimonio material e inmaterial de la humanidad
y la base de una buena alimentacion es la forma como se preparan, haciéndolos
aptos para el consumo, cada civilizacion tiene sus materia primas, sus formas de
cocinarlos, sus costumbres y formas de combinarlos, y una de las primeras
civilizaciones fue la romana, donde la alimentacion va mas alla de que sea por
supervivencia, tenia una amplio significado cultural e interpretaban las rutinas
alimentarias como cultura, influencia social, religiosa y espiritual, siendo
importante con la presentacién de este capitulo dar a conocer los habitos
alimentarios que tuvieron los romanos y que fueron influenciados a raves de la
interpretacién de obras , el arte, la pintura, la arquitectura, la distincion de su
pueblo era el tipo de alimentacién que tenian, y que se caracterizaba por la
exuberancia de algunos y la escasez de otros, (Vieira, 2020) menciona que
Hasta el siglo Il antes de cristo, la alimentacién romana se basaba en el cultivo
y consumo de cebada, guisantes, queso de oveja, carne de cordero, habas, col
melones, manzanas, con la influencia de la cultura griega, dio inici6 la
preparacion de alimentos, dando origen a diferencias sociales, con la
presentacion de banquetes exuberantes y desmedidos caracterizada por una
dieta extremista, repulsiva, abundante, no medida y excesiva, la gastronomia se
diversificaba cada dia, lo que tenia relacion con el alto poder adquisitivo que
tenian un grupo de personas.

5.2. Resultados

5.2.1. Alimentacion en la roma antigua

5.2.1.1. Caracteristicas del periodo

El Imperio Romano fundado por el emperador Augusto, se extiende desde el afio
27 a. C, hasta 476 afios d. C. Algunas caracteristicas fueron su gran extension
territorial con méas de 7 millones de kilometros cuadrados, su idioma fue el latin,
y luego el griego; a inicios del periodo la religion era politeista, para
posteriormente adoptar al cristianismo como la religion oficial. Su Organizacion
Social estuvo compuesta por los grandes propietarios mercantiles y
terratenientes, y patricios que tenian el poder politico, econémico y religioso, era
la clase mas alta de la sociedad. Los plebeyos que eran ciudadanos libres
formados por los campesinos, artesanos, funcionarios de las ciudades, y la
mayoria de los integrantes del ejército. Y por ultimo los esclavos que era el grupo
mas numeroso. La economia de Roma se fundamentaba en el trabajo de estos
esclavos, muchos prisioneros de guerra, la misma se basaba en el comercio y la
agricultura.
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5.2.1.1.1. Alimentos que se consumian

Los alimentos disponibles eran propios de la zona del mediterraneo, en esa
época los romanos comian solo para alimentarse, el nutrirse no era un concepto
gue se aplicaba. Ademas, no toda la poblacién comia lo mismo, esto dependia
de la clase social a la que pertenecia. A través del milenio que duro el imperio la
dieta fue cambiando, con nuevos habitos de alimentacion, técnicas y
conservacion de alimentos, influenciados no solo por la cultura griega, sino
también por los cambios politicos, y su gran expansion.

En si la dieta de los romanos era amplia, seria imposible enumerar los alimentos
gue se consumian, la historia sefiala que la misma es similar a la que se consume
en nuestros dias. Sin embargo, sefialaremos los alimentos mas destacados en
esta cultura.

Los vegetales y hortalizas por ejemplo tenian una gran aceptacion,
convirtiéndose en la base de la alimentacion romana, destacan las coles, puerros
acelgas, malvas, rabanos, diversidad de lechugas y calabazas; las especias muy
utilizadas en sus comidas se importaban (Villegas, 2003), se usaba el comino, el
azafran, considerado como afrodisiaco, el hinojo, usado para aromatizar el pan,
la pimienta utilizada en casi todas las preparaciones, el azafran, cardamomo,
jengibre, fenogreco, mostaza, sésamo, la sal para reforzar el sabor, o para
conservar alimentos, la asafétida una especia muy amarga, de olor desagradable
pero que se usaba para frotar los platos antes de servir la comida. Las hierbas
aromaticas que destacan fueron la albahaca, cilantro, hinojo, laurel, menta,
mejorana, perejil, ruda, salvia, tomillo (Odal, 2009). Frutas como el olivo, la vid,
higueras, limoneros, manzanos, los cerezos, los albaricoqueros, sandias, los
melocotoneros, melones, y granadas. (Odal, 2009)

En cuanto a las carnes, existia gran variedad: cordero, jabali, ciervo, buey,
ternera, ovejas, aves de todo tipo: pollo, gallinas, loras, ocas, avestruz, flamenco,
faisanes, pavos engordados con harina hervida y agua miel, pero la mas
apreciada era la carne de cerdo, y se constituia un alimento de lujo para la plebe.
Las carnicerias debian seguir normas higiénico-sanitarias que de no seguirlas se
penalizaba por ejemplo no se podia vender carne que llevara mas de un dia
muerto en verano y dos en invierno o mas de veinticuatro en verano. También
se consumia toda clase de mariscos y pesado, principalmente el salmonete y la
morena que eran los mas apreciados. El vino fue un alimento de primera
necesidad, normalmente mezclado con agua antes de su consumo, pues tenia
un grado de concentracién alcohdlica muy alta, se empleaba en las comidas,
fiestas, cuando se distribuia alimentos a la plebe se incluia el vino, esto les
mantenia con “fuerza.” En si Roma se convirtio en el lugar donde se recibian los
mejores productos alimenticios que se producian en el mundo. A sus tres puertos
Esporium, Ostia y Portus, llegaban barcos que traian desde Italia, viveres; desde
Grecia, vinos; desde Hispania salmueras de pescado y aceites; desde Egipto y
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Etiopia, cereales; desde el remoto Oriente, especias. Pero la variacién y
abundancia de alimentos que entraban a la ciudad no satisfacia la demanda de
todas los habitantes, por lo que aproximadamente las 2/3 partes de los
habitantes no tenian suficientes alimentos (Tormo, 2014).

Figural
Fermentacién de vino

Nota: Tras la fermentacién, el vino romano se almacenaba en anforas para
servirlo o dejarlo envejecer. Phillips (2000)

5.2.1.1.2. Alimentos preparados

La primera etapa de la cocina romana se caracteriz0 por la presencia de
costumbres sencillas, los alimentos eran poco elaborados y por tanto la
existencia de una tecnologia culinaria muy sencilla en donde habia la
participacion de toda la familia, existia una simplicidad en la preparacion de los
alimentos y quienes elaboraban eran los esclavos o las mujeres de la familia, en
las primeras épocas romanas no se necesitaba grandes habilidades culinarias,
se bebia agua y se comia cualquier cosa que tuvieran ellos a mano, los cocineros
aun no existian formalmente. (Villegas, 2019)

Con el tiempo y la influencia de otras culturas la preparacion de los alimentos va
teniendo una connotacion sociopolitica y econdémica. En este sentido hay que
considerar la diferencia que habia entre las clases, la plebe tenia una
alimentacion a base de pan, algunas legumbres y verdura, pescado si vivian en
poblados costeros, carne que la obtenian de la caza. Mientras que la clase alta
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tenian una dieta mas completa y variada con la importacion incluso de algunos
productos.

A continuacion, sefalaremos algunos preparados consumidos por la poblacion
romana:

El “pulmentum” fue un alimento basico, una especie de papilla preparada con
harina de trigo, queso, cereales, legumbres, verduras y fruta, a veces se
mezclaba también con carne seca.

Las ensaladas era otro alimento basico, presente en casi todos los platos, los
vegetales como por ejemplo las acelgas se condimentaba con mostaza, las
lechugas con salmuera o una mezcla de vinagre y miel conocida como oximiel;
el tallo de los cardos se confitaba macerandolos con una mezcla de oximiel
perfumado con seltion y comino; las malvas, las hojas de parra o la siempreviva
se comian siempre en ensaladas.

El aceite de oliva era también muy utilizado, se conocio 21 variedades de olivas,
obteniendo desde el aceite virgen, el sequens obtenido del segundo prensado,
el cibarium de menor calidad, se mezclaba con vinagre, sal y hierbas aromaticas
para la obtencion de recetas. (Odal, 2009)

Se consumia pan de diversas calidades, formas y tipos de coccion (en horno, en
ceniza o cocidos en moldes), se los hacia de diversos cereales, podian ser
acimos y fermentados con o sin sal, con especias, miel, hierbas arométicas como
perejil e hinojo, pasas, queso, vino, leche, o aceite. Se tenian panes especiales
para las fiestas, y estaba a disposicion de tota la poblacion, el precio de estos
estaba regulado en Roma, se sabe que el “colegio” de panaderos gozaba de
ciertos privilegios en impuestos.

Las carnes se consumian de todo tipo y de varias maneras, cocinado, asado, en
guisos, acompafiados de salsas y guarniciones ricamente condimentadas, con
vinagres, hierbas arométicas, especias, vino, aceite, el garum (una especie de
salsa de soja, altamente valorado por los romanos, porque era un potenciador
de sabor, accesible a familias pudientes). El pescado se lo preparaba cocido en
un recipiente de cristal que se iba calentando lentamente, acompafiado de
ensaladas. (Strauss, 2003). También se inventd un procedimiento para
engordara a las truchas con higos secos.

El vino era a veces ajustado y «mejorado, se tenian diferentes tipos de vino,
saborizados de maneras variadas, por ejemplo, el passum, un vino fuerte y dulce
de pasa; el mulsum, una mezcla fresca de vino y miel que se dejaba envejecer y
se servia al inicio de los banquetes; y conditum, una mezcla de vino, miel y
especias ya maduradas. El vino dulce no se elaboraba con cafia de azlcar ya
gue al ser de Egipto era un producto carisimo. (Odal, 2009)
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Se fabricaba mezclas para vino, con miel, pimienta negra, laurel, datil, lentisco y
azafran, cocinado y almacenado para su uso posterior. Otra bebida era la que
empleaba el jugo de rosas mezclado con miel, tenia varios nombres: el hidromiel,
oximiel y el hidromiel. Se conocia también la sidra y la cerveza (cervisia), pero
ésta ultima no era apetecida, pues se la consideraba vulgar. (Séneca, 1966)

El vinagre se empleaba como una bebida refrescante, mezclada con agua,
empleado también como conservantes y por sus propiedades medicinales, lo
recomienda para hacer gargarismos, bafios de pies y para aclarar la vision.
(Odal, 2009)

Brillat-Savarin resume en pocas palabras las inclinaciones dietéticas de los
romanos: «Se tomo de todo; desde la cigarra al avestruz, desde el liron hasta el
jabali; todo cuanto podia estimular el gusto, fue empleado como condimento.

Los primeros dulces se preparaban con harinas, agua, leche, frutas y se
aderezaban con pimienta y miel antes de comer. Otras técnicas culinarias que
eran sumamente sencillas fueron los bufiuelos de harina con queso y agua, fritos
en aceite -Varro., Ling. Lat.,, 5, 107-. Socialmente, y en relacion con la
convivialidad, los habitos respondieron a una organizacion social con una
implicacién directa de la mujer con los alimentos y su preparacion. (Villegas,
2019)

Otra técnica de preparacion era convertir productos secos en algo mas fino, una
trituracion de estos para la elaboracion de purés, sopas y albondigas.

Dependiendo de cada estacion se consumia un alimento u otro, se aconsejaban
el ejercicio moderado y no abusar de los azucares y las grasas. (Odal, 2009)

5.2.2. Tiempos de comida

Normalmente los romanos hacian tres comidas al dia, ajustandose al ritmo de
vida que llevaban: el desayuno en la mafiana, el almuerzo a medio dia, y la
comida principal o cena en la tarde:

El desayuno conocido como “ientaculum” se componia de barras redondas
hechas de granos de algun cereal, o tortas planas hechas de farro (un grano de
cereal similar al trigo), untado con ajo, sal o algun otro condimento, a veces
humedecido con vino; en las clases altas también se solia desayunar queso,
huevos, leche, miel, galletas algunos frutos secos o frescos como uvas y
aceitunas. El pan de trigo se introdujo a inicios de la era cristiana. (Badel, 2012)

En el almuerzo o “prandium” era mas rico y consistia generalmente en las sobras
de la cena del dia anterior, consumidas bien frias o recalentadas.

Y por ultimo, la cena o “cenae”, considerada como la comida mas importante del
dia que se iniciaba a las tres de la tarde pudiendo prolongarse hasta entrada la
noche, la cena era un tiempo en la que se reunia la familia y podian también
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estar invitados, celebrando los famosos banquetes que se dividia en varios
platillos: la entrada conocida como gustus o promulsis porque “abria el apetito” y
gue consistia en platos ligeros y apetitosos con ensaladas, aceitunas, almejas,
ostras, pescado acompafnado de vino mezclado con miel (el mulsum) ; un plato
intermedio, para posteriormente servir el plato principal, caput cenae o prima
mesa, que consistian en varios platos de carnes o pescados, acompafiados de
mas vino. Y por ultimo el postre o “secundae mensae” que consistia en, pasteles
hechos de trigo, bafiados con miel, dulces, fruta principalmente la uva o frutos
Secos COmMo nueces y pasas, por supuesto con mas vino dulce. (Badel, 2012)

Por supuesto la alimentacion que tenia un significado sociocultural, religioso y
espiritual, diferia entre clases sociales desde los consumos extremos y
desmedidos en las clases opulentas a una alimentacion basica y pobre en la que
existia deficiencia de nutrientes, pues se reducia a un trozo de pescado salado,
una papilla de harina, una fruta de mala calidad, y un pufiado de higos secos o
frescos de acuerdo con la estacion; éstos se complementaban con hortalizas
cocidas y legumbres. Ademas, con frecuencia se tomaban castafias, acelgas,
ortigas, todo ello en forma de potajes. (Séneca, 1966)

5.2.3. Costumbres de los antiguos romanos en la

mesa

La creciente riqueza les permitia a los romanos tener banquetes sofisticados y
copiosos, en la que el valor nutricional no tenia ninguna importancia, por el
contrario, se preferia alimentos bajo en calorias y nutrientes. Los diuréticos
tenian gran importancia.

Antes de sentarse a la mesa se lavaban las manos y pies. Los varones tenian la
costumbre de comer acostados o tumbados, porque pensaban que mientras mas
coémodos estuvieran mejor les sentaria la comida, mientras las mujeres cenaban
sentadas en sillas en frente de sus esposos. Desde nifios se les ensefié a comer
con la derecha y apoyarse en la izquierda. Disfrutaban de la comida, y
aprovechaban para reunirse, conversar y divertirse con ello, en habitaciones
especiales llamadas triclinium. Comian con las puntas de los dedos y dos tipos
de cucharas; la ligula que era una cuchara grande y la cochlear usada
principalmente para comer caracoles y moluscos, era la mas pequefia, una
especie de tenedor actual; se empleaba el mappae, una especie de servilleta
gue les permitia secarse las manos entre un plato y otro; también era usual que
cada invitado llevara su propia servilleta. Lo invitados ademas llevaban coronas
aromatizadas hechas con flores y varios perfumes, representaba la posiciéon que
ocupaba en la clase alta, los banquetes se acompafiaban de musica, poesia y
acrobacia.
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Otra costumbre en los banquetes romanos que muchas veces se constituia en
un exceso para el cuerpo, era provocarse el vomito para seguir comiendo,
Séneca decia "Los romanos comen para vomitar y vomitan para comer.”

52.4. Métodos de conservacion de alimentos

Bofill, M. (2018) expone los siguientes métodos de conservacion:

Salado: El salado es una técnica muy antigua, que dificulta el crecimiento de
bacterias, se empleaba principalmente en la conservaciéon de carnes y pescado,
antes de consumirlo se remojaba para desalarla.

Uso del vinagre: Se usaba solo o acompafiado con mostaza, miel y sal, para
evitar la proliferacion bacteriana, cubriendo el alimento por completo, se emple6
en la conservacion de frijoles, pescados o carnes, los mismos que podian estar
frescos, cocidos o fritos. Fue también uno de los métodos mas frecuente en la
antigtiedad.

Ahumado: El ahumado es una técnica de hace aproximadamente 45 mil afios,
pero su técnica iba variando en cuanto al uso de los ahumaderos, se empleaba
en carnes y pescados tanto para conservarlos como para que adquieran el
aroma y sabor peculiar.

Salmuera: Esta técnica consistia en sumergir un producto en agua con sal y
otros condimentos se empleada para las carnes, pescados, legumbres y
aceitunas conservar en aceite de oliva.

Aceite de oliva: Se podia acompafiar con vinagre, y se empleaba para la
conservacion del queso, legumbres y pescados.

Fermentacién alcohdlica: Para la cerveza, el vino; y Fermentacidn lactica en
el queso y el yogurt.

Miel: Una vez que el alimento se envolvia con miel, se dejaba secar. Este
proceso se realizaba a temperatura ambiente, se empleaba en la conservacion
de frutas, legumbres, podian llevar vino hervido.

Secado al aire: Los pescados, viseras, frutas y verduras se secaban al sol, con
lo cual se conseguia eliminar el agua para conservarlo a temperatura ambiente.

Sumergir en agua hirviendo: Consistia en hervir el alimento principalmente
frutas y legumbres durante unos minutos, para luego secarlos, se preferia que
sea agua de lluvia.

Envasado: Mediante esto se conservaba la comida en recipientes
perfectamente cerrados.

Cocer en vino: Esta técnica era usada principalmente para conservar las frutas.
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Producto procesado: Otra de las formas de conservacién de alimentos era
preparar el producto a través de alguna técnica culinaria, por ejemplo, la
preparacién de embutidos como morcillas y salchichas. (Gladiatrix, 2018)

5.2.5. Nutrientes — fuentes de obtencidon

Los romanos no daban importancia a los aspectos nutritivos de los alimentos,
mas que al sabor y ornamentacion del alimento, aderezados con salsas y
adornados con hierbas. (Hurtado, 2013)

Sin embargo, se puede decir que los mismo provenian de los productos que se
cultivaban en el imperio, y que se consumian de forma directa o con una minima
preparacion como los cereales, empleados para fabricar pan y otros alimentos,
las bellotas empleadas para la preparacion de tortas, pan etc.; la miel que
cumplian la funcion de proveer de calorias a través de los hidratos de carbono.

La proteina se la obtenia de la carne de cabra, vaca, cerdo, leche y queso como
producto de la actividad ganadera; mientras que la caza de aves y la pesca les
ofrecian otras alternativas alimenticias. Otra fuente de proteinay a la vez de fibra
y vitaminas E y B fue el trigo tierno de alta digestibilidad.

Las vitaminas se obtenian principalmente de la variedad de frutas que disponian,
asi como las legumbres que a la vez son ricas en minerales como Ca, P, K, Zn,
Fe, etc., y vitaminas del complejo B.

Los lipidos se lo obtenian de la grasa animal, especialmente la de oveja y cerdo,
pero esta grasa era utilizada por estratos mas bajos.

El omega 3 proveniente del aceite de oliva y aceite de frutos secos.

5.3. Conclusiones

La alimentacion de la cultura romana reflejaba tanto la diversidad del vasto Imperio
Romano, como las diferencias socioeconémicas de sus habitantes. Los romanos
consumian una dieta basica de cereales, especialmente en forma de pany gachas, hace
referencia a un tipo de comida, que consiste en una papilla hecha a partir de harina
cocida en agua o leche. Complementando su alimentacion, con verduras, frutas y
legumbres. Las clases altas disfrutaban de carnes, pescados, vinos finos y exquisitos
postres. Las comidas eran a menudo eventos sociales, con cenas opulentas que
reflejaban el estatus y la riqueza del anfitrion
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