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Inicios empiricos

Satisfacer

“El hombre primero quiso comer para sobrevivir, luego quiso comer
bien e incorpord la gastronomia, su mundo cultural.

Sobrevivir | =3 re/eed

Ahora ademds quiere comer salud”
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Descubrimiento de los nutrientes

“The golden age of Nutrition”
(corpenter, 2003)
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Dieta-salud: La transicion nutricional

Sobrevivir

_y| satisfacer
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La evolucion de la alimentacion
y la gastronomia en Espaiia

LOS ANOS DEL DESARROLLO

A finales de los sesenta en Espaa nos nutriamos de tal forma que llegamos a
ser considerados como los mis fervientes seguidores de la dicta Mediterrinea,

que unos pocos anos antes habia descublerto

profesor Keys, como la mis

equilibrada del mundo y sugerido que era esa exactamente la que debian prac
ticar los americanos. Comiamos de todo, entre otras cosas legumbres en nuestros
tradicionales cocidos en sus diferentes versiones regionales, pan, frutas, hor-

talizas, pescados, bebiamos vino y dormiamos la siesta. La bonanza econés

mica no era exagerada, pe

muy favorablemente
Pero

como veniany

de épocas duras la apreciibamos
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La evolucion de la alimentacion
y la gastronomia en Espaiia

LOS AROS DEL DESARROLLO

A finales de los sesenta en Espaia nos nutriamos de tal forma que llegamos a
ser considerados como los mis fervientes seguidores de la dieta Mediterrinea,
que unos pocos anos antes habia descubierto el profesor Keys, como la mas

equilibrada del mundo y sugerido que era esa exactamente la que debian p

imericanos. Comiamos de todo, entre otras cosas legumbres en nuestros

ales cocidos en sus diferentes versiones regionales, pan. frutas, hor

talizas, pescados. bebiamos vino y dormiamos la siesta. La bonanza econé-

micano era e

agerada, pero como veniamos de épocas duras la apreciibamos

muy favorablemente. Surgieron cafeterias. que servian sindwichs y platos

combinados, tortitas con nata por las tardes y algunos combinados, incluso

algunos sin alcohol, como el San Francisco. las bebidas refrescantes embote-

{ladas fucron ganando terreno a las horchatas, granizados de limon o agua

de cebada, la tartera y el bocadillo que se llevaban al tajo fueron siendo susti-

tuidas por los pollos asados en establecimicntos especializados, surgicron
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Atherosclerosis 205 (2009) 255-260

Vitamina Dy ECV

Dieta-salud: La transicién nutricional
Inicios empiricos 25-Hydroxyvitamin D deficiency is independently associated with
: Prevenir la cardiovascular disease in the Third National Health and Nutrition
Sobrevivir || SAMSACEr T _ | Disfrutey ol oppermedad | —> Examination Surve!
hambre/sed satisfaccion e = y
Jessica Kendrick?, Giovanni Targher®, Gerard Smits®, Michel Chonchol **
Dieta equilibrada y suficiente || Gastronomia + cultura e s et 4 it e s by v &
Energia y 50 nutrientes (N) habitos alimentarios + "
icacién de la i i
o ARSTRACT &

i iterrs Vitamina D: .
Dieta mediterranea \ Vitamina E .

/M renina-angiotensina: NHTA

/N PTH: resistencia insulina,
lence of CVD in 4 representative populat pe= - -
. by dramyyamin O Levels ingird )

Descubrimiento de los nutrientes

“The golden age of Nutrition” sal T Fibra
(i) diabetes, HTA, 6N, ECV  cuder

25-Hydroxyvitamin D deficiency has been identified as a

potential novel cardiovascular disease risk factor

idad
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Inicios empiricos Siglo XXI Inicios empiricos
. Prevenir la : . Prevenir la n
Satisfacer Disfrute Méxima . Satisfacer Disfrute Méxima
Celina il > > accitn |~ > | calidad de vida by > > saccién |~ > | calidad de vida
ﬂ i y longevidad ﬂ Clinic y longevidad
Dieta equilibrada y suficiente || Gastronomia + cultura Nutricién éptima Dieta equilibrada y suficiente || Gastronomia + cultura Hombre y
Energia y 50 nutrientes (N) hébitos alimentarios + Concepcién holistica Energia y 50 nutrientes (N) hébitos alimentarios + planeta
licacio - Modelo dietético + licaciof . . " 4
(Erradicacion de la enfermedad e ey dela Dieta Mediterrénea
y = Dieta Sostenible
Fenotipo nutricional Dieta mediterrdnea i

Dieta mediterranea

Descubrimiento de los nutrientes > Descubrimiento de los nutrientes
“The golden age of Nutrition” Dieta nruqente oflatable Redescubrimie de los “The golden age of Nutrition”
(Carpenter, 2003) “Dieta total”: nutrientes (Carpenter, 2003)

(N +nuevas funciones +noN) | “The NEW golden age
+ actividad fisica ; cd
of OAQ trirpoml!
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a prudent a
“Dieta total”:

(N + nuevas funciones + no N)
+actividad fisica
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Nutrition transition

As countries develop

economically, they face « Transicién demogréfica (Schultz, 1940.
many of the nutrition-based “Food for the world”)
problems that are common i
in industrialized countries, - 4
Including obesity = > « Transicién epidemioldgica (Omran, 1971)
€ Lack of medical care. Smoking
P J=
E 1. Undurnutition Optimal nutrition Overnatrition L . )
foo ‘":.':.'."' ST s « Transicion nutricional (Popkin, 1993.
H “Nutritional patterns and transitions”)

Grosvenor, Smolin & Bedoya. Visualizing Nutrition.

Global ~_Least _ Dersloping Economies Daveloped| Chapter 4. John Wiey & Sons (Canada) 2013
deveioped coumies i countries
P vansion

tos. Fac. Farmacia. Universidad. Madrid Angeles

Angeles Carbajal Azcons. Dpto de Nutricion y Ciencia de 6y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad

Transicién econdmica, social, sanitaria
Transicién nutricional y de estilo de vida
Transicion demografica

The concept of the nutrition transition focuses on large changes in both

dietary and activity patterns. The concept of the nutrition transition places @
human diet, activity, and body composition in a broad historical perspective,
with emphasis on understanding the pace, magnitude, determinants,

Dieta-salud: La transicidn nutricional

Excelente indicador
global de salud

Transicion epidemiolégica

Cambio patrén morbi-mortalidad

correlates, and results of dietary change across centuries and millennia. p—— T
Barry M. Popkin, Nutrition Transition and the Global Diabetes Epidemic. * Infecciosas, sindromes de + no transmisibles
Curr Diab Rep. 2015 Sep; 15(9): 64. deficiencia nutricional "
httpy binim.nih 4942180, * 1agente Enfermedad * Multifactoriales p g
Ao * (baja frecuencia en
| o/ Juroow un deficitaria/care expuest]
du/obesit nsition, .
. Ej. ECV.
* Latencia larga
« Larga duracion prevencion
« Dificiles de curar ‘
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Evolucién de la esy Las j i las mas g de Europa

de vida Enfermedades cronicas no transmisibles ??
1900 > 30 afios

1945 -> 48 afios Esperanza de vida al nacer
Esperanza de vida al nacer (afios) (INE)
(Eurostat, 2004)

2010-11

v'Herencia genética
v'Herencia sociocultural

Hombres 2003 Mujeres: 84,91 afios
Suecia 77.9 Hombres: 78,94 afios
Espafia 77.2 2014
Transiciéon demogréfica Italia 76.9 Mujeres: 85,7 afios
Hombres: 80,2 afios
[rrmT—
- —
Espana 83.7
Francia 82.9
Italia 82.9 Fernando Botero
Una familia, 1989
Oleo sobre lienzo
241x 195 cm.
Museo Botero
Bogota
Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de I tos. Fac. Farmacia. Us idad Madrid Angeles C én'y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. U idad
1 . 6 1 ”
Transicion Epidemiologia Y, .... La gran paradoja: “la Triple carga |
™
Malnutricién,
L] A inseguridad
” alimentaria y
w0 “la doble i
carga” | coscun/—hwanememn
» ; Enfermedades
dela
0 abundancia

>1.900 mill. people (>18 y) overweight

Percentage of al deaths

~800-1000 mill. people chronic
undernourishment (FAO, 2015)

0
of whom 500 mill. obese
® e
Fasion 3

o = 2.000 mill. - “Hidden hunger” Deficiencia de Fe, |, retinol, Zn, Folato, Vit. D, Ca ‘
o

e o . “Todo lo que se come sin necesidad se roba al estémago de los pobres”. Mahatma Gandhi |

Ife axpectancy ot birth (years)
Prcssge of et 4 10 ot cor o e el o M ey € M il b s o ntoutconchallengesten/
- (Nissinen y Stanley. Am J Clin Nutr, 1989;49:993-8) = e/l
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Y, ... La gran paradoja |

Healthcare:- T508

Indian Paradox: 46 per cent children suffer from malnutrition

while 30 per cent _are affected by obesity
Published on Thursday, 25 October 2012 18:13

* Foetal ing: “the thrifty (the so-called “Barker hypothesis”): foetal undernutrition
~800-1000 mill. people chronic is an important contributor to the development of obesity and increased risk of NCDs in adult life. It may
undernourishment (FAO, 2015) already explain the rapid increase in the prevalence of obesity in those developing countries that

experienced a rapid transition from paucity and hunger to relative affluence and ample food energy
supplies. The phenotypic predisposition in conjunction with the rapid nutrition transition.

Orcapeons s tasors ot gy Eod * Childhood undernutrition, stunting - central obesity
R T . Thrifty i a genetic predisposition for a more efficient metabolism
© 1000 2000 080 4300 S000 6a00 7e08 8008 . )
avia Mumber of deams (o00s) independent of the effects of intra-uterine growth retardation (IUGR) and foetal programming. Neel

diease teport/ul, separt o at (1962
[ ho.nt/hpr/NPHdoss/uhe_2002_isk factors (schmidhuber y col, 2004)

Jes Carbajal émy Ciencia de & tos. Fac. Farmacia. Universidad. Madrid Angeles by Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia, Universidad

Main causes of death, worldwide (2005)
Por exceso

Chronic respiratory, 7%

= ; I‘" = — ﬁ — ﬁ%\ 7‘ / Cancer; 13% Other chronic; 9%
:Seremos capaces de erradicar el hambre del mundo? iaseies; 25| Enfermedad crénica

s1mil. 6
1990-62 and 200-16

Cardiovascular, ommunicable maternal &
. perinatal conditions, &

30%
nutiional deficiencies;
l (CHD, Stroke) 30%

ESPANA, ENS 2011-2012
* Obesidad
Poblacién mundial (200! * Diabetes P 5
+ HTA ERee
European Region
® * Hipercolesterolemia v 86% of all deaths
v ® s
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Mundo, 2012 - murieron 56 millones de personas.

> 68% por enfermedades de la abundancia (NCDs) (60% en el 2000)
http://wwwwho.int/mediacentre/factsheets/fs310/es Por exceso

Por exceso

Las 10 causas principales de defuncién en el

Diet and physical activity, together with

Gartiepasal
tobacco and alcohol, are key determinants of e

'g

Accielerty

contemporary public health

Six of the Seven Top Determinants of Mortality in Developed Enf. Pulmonar obstructiva crénica
Countries Relate to How We Eat, Drink and Move Infecciones vias respiratorias inferiores

Epidemiological studies: a whale plant-based diet with high intake of fruits, Canceres tréquea, bronguios y pulmdn :- "
oy i vegetables, and other nutrient-rich plant foods (nuts, pulses, wholegrains) VINSDA . " European Region is the most severely affected
i may reduce the risk. ient intake of fruit and is estil enfermedades diarricas . ! by NCDs, which are the leading cause of
& to cause around 14% of gastrointestinal cancer deaths, about 11% of disability and death; cardiovascular disease,
ischaemic heart disease deaths and about 9% of stroke deaths worldwide. Diabetes mellitus . s diabetes, cancer and respiratory diseases (the
Evidencia cientifica fuerte: consumo regular de frutas, hortalizas y cereales integrales Accidentes de tréfico ] " four major NCD,S) together account for 77% of
reduce el riesgo de ECV, cancer, diabetes, Alzheimer, cataratasy pérdida de capacidad Cardiopatia hipertensiva :. s the burden of d'se,ase and almost 86% of
funcional i con la edad. Se i consumir diariamente de 5 a 10 raciones H premature mortality.

de una variedad de frutas y hortalizas para reducir el riesgo de estas enfermedades y ]

aportar los nutrientes para una salud 6ptima (Liu, 2014).

limentos. Fac. Farmacia. Universidad

Angeles Carbajal Azcona. Dpta de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia, Universidad Madrid Angeles C 6ny

La prevencwn/retraso delaECes pOSIble Summary of strength of evidence on lifestyle factors and | Los cientificos producen la

risk of developing cardiovascular diseases (WHO, 2003) Mejor evidencia posible
Research Epidemiolagy)

4 FR maodificables: Evidence No Increased risk
. ; Convincing | Regular physical activity Vitamin £ Myristic and palmitic acids
Mensaje es muy sencillo: Linoleic acid supplements. “Trans fatty acids.
. . P o i and i s (48 and DHA) S| High sodum intse
* Cambios en la dieta Consuma més alimentos de Vegetablesan it (meuding berrie) Overweight
origen vegetal” Potassium High alcohol ntake (for
Low to moderate alohal ntake (or ok

coronary heart disease)

Dietary cholesterol
Unfitered boiled coffee

Probable | a-Linolenicacid
Oleic acid
NSP (fibra)

* Incremento actividad fisica Prevencién: e L I _—
= 80% CHD/ECV Soy products TR SR 0s politicos toman
90% DM2 Inufficient | Calcium Carbohydrates Politica nutricional >
* Dej; 33-60% Cancer Vit e Recomendaciones dietéticas
Dejar de fumar 6 VitaminG iesomendaonss et

WHO, 2003; Srony ol Lancet 2005;366:1758, Epping-Jordany col. Lancet 2005;366:1667

€€EKL

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Madrid. Angeles C y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad

A. Carbajal. UCM 7


http://whqlibdoc.who.int/publications/2005/9241563001_eng.pdf
http://www.who.int/hpr/NPH/docs/whr_2002_risk_factors.pdf
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs310/es/
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal
http://www.fao.org/WAIRDOCS/WHO/AC911E/AC911E00.HTM
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

08/03/2018

2000 - Global Strategy Prevention and Control
of Noncommunicable Diseases

WHO European Action plan for
Food and Nutrition Policy 2007-2012-2016

WHO Framework Convention on Tobaceo Control

and Health

20082013
‘Noncommunicable iseases

Global Action Plan for
Diseases 2013-2020

Tobacco control
Meta mundial: Promoting healthy diet
Reducir la tasa de mortalidad por | _To reduce the impact of foods high in saturated fats, trans-fatty acids, free sugars, or salt

o - .. | Promoti ical activit
Se dispone de cien| Rmm" o0 phySicalociviey

Health challenges:

o to reduce the prevalence of diet-related non-communicable diseases
* to reverse the obesity trend in children and adolescents

* to reduce the prevalence of micronutrient deficiencies

* to reduce the incidence of foodborne diseases.

« < 10% of daily energy intake from saturated fatty acids

« < 1% of daily energy intake from trans fatty acids

* < 10% of daily energy intake from free sugars

* <5gaday of salt

/M Plant foods: wholegrain cereals, fruits and vegetables:
* 2400 g fruits and vegetables a day

! ! educing ful use of alcohol
Se podrian salvar 36 millones de vraas:

‘5 a day’ programmes in Germany, Poland, Spain, Sweden, the United Y s“’q,.
Kingdom, ‘6 a day’ in Denmark and ‘10 a day’ in France and 5: \\
i marketing-based initiatives in other countries (e.g., 3a | % ’
day’ in Hungary).

e —
i i el i 3 PSS

Angeles Carbajal Azcons. Dpto de Nutricion y Ciencia de tos. Fac. Farmacia. Universidad. Madrid

|Angewgsr gy de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad

Espafia

Estrategia NAOS, para la nutricion, actividad fisica y
prevencion de la obesidad (2005)

Objetivo: Mejorar las habitos alimentarios e impulsar la
practica regular de actividad fisica, poniendo especial
atencidn en la prevencién durante la etapa infantil.

Administracién publica, expertos independientes,

federaciones, organizaciones, industria, ...... o perseo

Decalogo de habitos alimentarios saludables.
Cddigo PAOS
Programa PERSEO

Enfermedades crénicas (ECV, cancer, diabetes, obesidad, ..)

Genética,
Biologia, ..

Gran “desajuste” entre
nuestra genética y nuestro
estilo de vida (S XXI)

Eaton y ol Eur Clin Nutr (1997) 53, 2075216

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Madrid.
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’
Por qué?
= Edad
= Sexo
= H2 familiar
= Estado menopausico

No

1 \CR
IR
=
eV

= Peso (€ kcal de la dieta, ...) i

= Presion arterial (¢ Nadela diéia, peso, AF, ...)

._Proteccion

Vit B
Vit B,

Proteina
vegetal

@ =

Folato

Antioxidantes
Vitamina E

Fibra soluble

AGM, AGP

= Colesterol sanguineo (€ calidad de la grasa, peso, AF, ...) Grasa total
= Grado de oxidacién lipoproteinas (€ antioxidantes, ...) ) AGS colesterol
= Niveles de homocisteina (¢ vitaminas grupo B, ...) Na AG trans
= Alcohol, tabaco, actividad fisica,
Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de K tos. Fac. Farmacia. Universidad Madrid Angeles G oy de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad

gl g
Anemia Defectos de cierre

megaloblastica del tubo neural

AGS \ \ /

Na m— Alteraciones
<— {_ Folato —_—

Etc. //' @ \\_/

neuro-psiquiatricas

R

Enfermedad
cerebro-vascular

/RN

Algunos tipos
de céncer ¢?

AN
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Tabagquismo: _@m@gjﬂ Componentes de la dieta ﬁ_

]
- ¢Vd fuma? Sio Noo Dlﬁ’@wm
+ N° de cigarrillos/dia

Componentes naturales
* Marca N~ 50 bioactivos en tejidos animales, hongos,
. Edﬁd a ICl que emp626 a fumﬂl" l" Prare‘jnas bacterias y vegetales (fitoguimicos
Lpidos

cHO

+ Edad a la que dejé de fumar e Bioactivos I+
Vitaminas Proteccién enfermedad crénica '
@mﬂgj o | N =792 L G g
pieta

Dieta: | Dieta mixta: 60.000 - 100.000~ 1,5 g/dia (Leiztmann, 2002) |

Moo de vres R oo, 590

* ¢Vdcome? Sio Noolll ~4 Espaiia~3,5g/dia
< (Saura y Go#i, 2009)

+ ¢Qué come? Pues depende Il .

Angeles Carbajal Azcons. Dpto de Nutricion y Ciencia de tos. Fac. Farmacia. Universidad. Madrid

Angeles my Ciencia de los Al

tos. Fac. Farmacia. Universidad

_ i . : QUé como?
piet2 ggmp]ﬂa [ e Eﬂ&ﬁﬂw eanf? Q

Cantidad
| absorbidaz?

Metabolismo.

Y;
oz,
a"”u‘,
'€
g,

patalogicos 72

nm y dghgmgs mﬂgﬂi_{, ﬂ!ﬁu.e m gon LQ.S m‘gﬂmﬂmj d‘e IQ mmd Dietas equilibradas

Enfermedad

L

Metafora sobre el mecanismo desconocido o poco claro por el que una exposicion
nutricional o factor e riesgo conduce a la enfermedad. (Sempos y col., 1999, 2001)

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutrcién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia, Universidad

Madrid. Angeles y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad
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¢Qué se entiende actualmente por dieta
prudente y nutricién éptima?

Pisarro. Bodegén con manzanasy jrra (1830-1903)

Dietas prudentes, saludables, 6ptimas

Dieta: “Régimen general de vida"
* Alimentacion,
e Actividad fisica,
* Higiene,
e Estilo de vida,
* Constitucion primaria del hombre

Hipdcrates de Cos (460-377 aC)

Angeles Carbajal Azcons. Dpto de Nutricion y Ciencia de tos. Fac. Farmacia. Universidad. Madrid

Angeles

sny. de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad

Sana
/ Energia y nutrientes
Prevemr deficiéncias
: U <—— | Palatable
W |

Habitos alimentarios

omic
gra PO Onanzad“/

d@ mﬁ W Nutrientes (Bioactivos):
ji - Funciones clasicas: prevenir las
w enfermedades deficitarias (1 causa)
- Nuevas funciones: prevenir las EC
(multiples causas)

“No nutrientes” (Bioactivos)
it Prevenir enfermedad crénica
(multiples causas)

Privenclgndde o Actividad fisica
- enfermedad crénica ic hol
Elixir de eterna juventud, (g morbi-mortalidad Nutf Genética ) | 1202co, Alcohol
de larga vida” "B evptreros e vi] Estilo de vida
(Dieta Mediterranea)
Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nuticién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia, Universidad: Madrid Angeles C ¥ Clencia de los Alimentos. Fac. Farmacia, Universidad
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Componentes bioactivos

+ Vitamina C
v cantidad minima para prevenir el escorbuto IR
(60 mg/d) Dieta equilibrada, suficiente

éSon nutrientes?

¢Cuanto necesitamos?
écudles el UL? “Condicionalmente esencial”

(Olmedila, 2012)

Prevencion enf. Deficitaria

¥'cantidad extra para combatir el estrés oxidativo
(100 - 200 mg/d)

Dieta prudente

” -~ ¢Donde se encuentran?
Prevencioén enf. Crénica. L )
¢En qué cantidad? El extra!!
¢ Lipidos Cual es su biodisponibilidad? “Lifespan essential”
. > « e <
v'cantidad minima para aportar 4cidos grasos &Y sumecanismo de accion? ’Tf.“,'ﬁ’m'ta";'!!,s
esenciales/palatabilidad/kcal Dieta equilibrada, suficiente .27

(>25% kcal)

v'cantidad maxima para prevenir la ECV
(<35% kcal)

Dieta prudente

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de tos.Fac. Farmacia. Universidad: Madrid. Angeles C 6n Cencia de os Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad

Proposed translation of the benefit of phytochemicals on lifespan on the basis of

effects which reduce the risks of chronic disease (olst, wiliamson, 2008) La | ute I’n a ('_eS unn utrl e nte ?
N H

&Por qué se llama luteina?

The Retina

Potential lifespan

Popharct e
‘lifespan-

Caratenoide no provitaminico A del

essential’ grupo de las xantofilas
Pigmento amarillo ”
> Vitamin deffciency Mecanismos de proteccién de
T T carotenoides ante la luz:

1. Filtros de luz azul

X 4
> Sfnoking ‘A 2. Antioxidante
0 Menor riesgo de:
' »| No polyphenols \)/ - Cataratas y DMAE
20 100 - Enf. Coronaria, Cancer, ...

Age (years)

Currant Opinion in Biotechnology

‘ Relacionado con la prevencion de la enfermedad crénica

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Madrid. Angeles C y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad
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Food synergy: an operational concept for understanding nutrtion"

R o Dose-response of antioxidant activity of orange, apple, grape, blueberry and 4-way combination

Food synergy: theke

healthy diet d'@ dﬁ(@ﬁ@ ﬁ@ﬁ@
S @nfeﬁ
Proceso por el que componentes de los alimentos,

nutrientes y no nutrientes, identificados o no,
trabajan conjuntamente.

Jacobs r, D.R. & Tapsell, L.C. 2
Proceeding o the Nutrition Socety,

Liu RHJ. Nutr. 2004;134:34795-34855

o olwem]
P
Y
e —x

Tomate entero: mayor proteccion en el cancer de prostata (CP) que el
suplemento de licopeno.

Brecol + tomate: mayor proteccién en CP que cada alimento por separado.

of 200 308 600 800 000
Extractos de manzana: mayor capacidad antioxidante y antiproliferativa Dose
que la vitamina C sola. q:mm_.-m‘”‘*"’ i‘o‘"‘“’f Ww
J Natl Caner Inst. 2003 Nov 5;95(21):1563-5 g
‘ “El todo es mucho mds que la suma de las partes” ‘ 6 @
Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de I tos. Fac. Farmacia. Universidad Madrid. Angeles C sny de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad
éEs igual la vitamina C de un comprimido y la t0 g ol Hidrotos de carbono Proteinas
. i\ Agua
de una naranja? i) m

HO ‘
-:'. I;' o ol pan deB

58¢g

<35¢
Vitaminas
> Minerales
/100 g parte comestible - Cientos de
componentes
bioactivos
+alimento 2 ‘ “DIETA” |

+alimento 3, ......
allmgnto 3/, : |Iﬁ “Régimen general de vida”
+actividad fisica

. 4 m
Alimentacion, Ir' ﬂm]mg
+ estilo de vida Actividad fisica, g
+ gendti Higiene, Estilo de vida,
H o O H genética Constitucién primaria del hombre, ....
Hipdcrates (460-377 ac)

La sinergia: “El todo es mucho mas que la suma de las partes” |
Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Al

tos. Fac. Farmacia. Universidad

Madrid.

Angeles C ¥ Ciencia de los Al

tos. Fac. Farmacia. Universidad
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the components of those diets?”

Jacques y Tucker, Am J Ciin Nutr 2001,73:1-2

“Why not identify healthy eating patterns and then study

“We don’t eat nutrients, we eat foods !!!”

Iela Mediterrd famplo B fusldms
Diel ML(I/I\I\EH(H]M Mfﬁ@
O oot i

o Salud del planeia

~

Previene enf. crénicas

“Elixir de eterna juventud” |

Menor morbi-mortalidad
Mayor esperanza de vida

Modelo de dieta
prudente,
saludable y
sostenible

Tr

Programados
genéticamente para ella

SN

=

encia de I tos. Fac. Farmacia. Universidad Madrid.

Angeles

tos. Fac. Farmacia. Universidad

Mortalidad total y por ECV
Hombres 35-74 afos, 1986
Hungria

Polonia
Bulgaria

Rumania
Finlandia
Iriands

Expectativa de vida al nacer. 1992-94 (OMS, 1996)

Esperanza de vida al nacer
(INE, 2011)

2010-11
Muijeres: 84,82 afios
Hombres: 78,87 afios

Hombres | 2003

A ————
e Suecia 779
B et ™
ol e ——— — Espaiia 77.2
| —————r—
e - —————————— Italia 76.9
LR ——— -
O — Mujeres
L T e ——
_ ‘ Poruge ——er Espaiia 83.7
Bulgaria |
s . Polonia - — Francia 82.9
1000 1500 2000 ot - Italia 82.9
0 500 ) el r : 3 .
‘l_l 00,000 habitantes o o 5 80
= | anos
(Kholmeier, 1991) | Hecv Mtotal ‘
Angeles Carbaal encia de tos.Fac. Farmacia. Universidad: Madrid Angeles C ¥ Clencia de los Alimentos. Fac. Farmacia, Universidad
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Desde e s J000, I syor st del sunerts de s eperansa e
o

Geafico 1, Espaiia ha ganado casi asatro afios de esperanza de vida al nacer durante

los ditimas quince afios o
' 205 420m
= e

Prased e LE 08 ates o

= L] . 2Egp .
§8E ERao,
] . g a -
| BERRE ".0'- Faggesg
] IR
e 1
]
m | .0.
&
@

[Am

ttpsf/ec.europs.euneslh/state/country_profies_en
s spanish pet

(Grdfcy B, ESDANA o Lasas et rdabi S BAGSS Q0 3 Mo 08 DAiSes 0o 1 UE

o La esprvanza de v al nacer en Esparia &5 La mds ekada
e todas s Estados miembs de a UE. Espasa también
tlene una de las tasas de mortalidad tratable mds bojas de
1o UE, gracias especiakmente a lss reathamente bajas y
ucrecientes tasas de martalidad por Cardopatias isquémicas
y accdertes cevebroasculares, La mortaiad evtabie se ha
rechcido sstancialmente, b que reflea, 3l mencs enparte,
las. ntesvencones en sanidad pubica destinadss 2 fomentae
nos estos de ica mds sakicables No obstante, as tasas.
e tabaguismo entre s acuitrs sguen sendo eevadas en
omparacén con a media de a UE, ylas tasas de cbesidad

B e epm——

limentos. Fac. Farmacia. Universidad Ct Madrid.

de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad

Angeles ony

Jeanne Calment (Arles, sur de Francia)
122 afios y 164 dias
(21-2-1875 - 4-8-1997)

She attributed her happy long life to “survival” genes
(her parents lived to 94 and 86 years), an active life (she
still rede a bicycle at the age of 100) and a diet including
olive oil, port wine and chocolate (anderssony sryngeisson, 2007).

Vecen v Goh. 1585, Huriosde O[St ey~ s v

Paises Mediterraneos = Dietas Mediterraneas

Mediterraneus: «en medio de las tierras»

(atribuida al gedgrafo romano . Julius Solinus (Siglo Il dC)) (vedirerra, 2012)

Nipoles
Salerno

e punin
o T .
o m.msﬁ;

S
S e,
S

encia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad C Madrid
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Concepto de “Dieta Mediterranea”

|:1957A Estudio de los 7 paise?(l(?ys y coIA)J

“Good Mediterranean diet”

Eat well and stay well (1959) "
How to eat well and stay well, the Mediterranean way (1975)

Ancel y Margaret Keys

Deaths attributable to cardiovascular disease
United States 1900-2008

1200
1000
0
.
£
& « Before WWII, CHD uncommon
-~ + I 1950's-60's, CHD became an “epidemic,” killing
2 million/yr in US
+ stimulated research on CHD by epidemiologists
20
Circulation 2012;125:e2-e220

1900 1910 1920 1930 1840 1950 1960 1970 1980 1990 2000 2005 2008
Years

Angeles Carbajal Azcons. Dpto de Nutricion y Ciencia de tos. Fac. Farmacia. Universidad. Madrid

Angeles by Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia, Universidad

“Good Mediterranean diet”
Eat well, stay well (1959)
How to eat well and stay well, the Mediterranean way (1975)
Ancel y Margaret Keys

‘ Dieta caracteristica de Creta, afios 1960s:

Frutas frescas (como postre o entre horas)

Cereales \i !
Legumbres N 4
Aceite de oliva (principal grasa culinaria) ‘ ey

- Vino (consumido en las comidas)
Pescado

ﬁ Verduras y hortalizas. Especias y condimentos

1952

Dieta de un obrero napolitano:

“Un enorme trozo de pan junto con un gran
plato de espinacas u otros vegetales regados
con aceite de oliva. Comian carne s6lo una vez
ala semana” (Corella, 2006)

1939, Departamento de Guerra de EEUU

K-Raci e comida equilibrada no y
facil de llevar para los soldados en campafia: galletas,
chorizo deshidratado, caramelos y chocolate.

El ejército afiadi6 chicle, papel higiénico y cuatro

Lacteos cigarrillos a cada paquete. i
1950, “La bi ol hambre humana® efagioll;lots of bread... never served with any kind of pread;
l Carnes y derivados vVariedad de alir pref week; wine .
frescos, de temporada, cultivados localmente y 17
minimamente procesados Napls inthe eary 19505 (Stomle,2013)
Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutriién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmatcia, Universidad: Madrid Angeles C ¥ Clencia de los Alimentos. Fac. Farmacia, Universidad
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Noboru Kimura (1911 — 1983) presenta datos de autopsias de |

lesiones arteriales que la poblacién norteamericana.
(Bataguer Vinrd, 2008

Comienzo de la

actual

moderacion N

1959. Recomendaciones para reducir el riesgo coronario (Keys) |

* Mantener el peso adecuado.

* Reducir el consumo de grasa saturada.

* Usar preferentemente aceites vegetales y mantener el aporte calérico de
las grasas por debajo del 30% kcal.

« Consumir verduras, frutas y lacteos descremados.

* No abusar de la sal ni del azicar refinado.

* Realizar regularmente ejercicio fisico.

* Evitar el tabaco, alcohol, excitantes, ...

« Visitar al médico con regularidad y evitar preocuparse en exceso

08/03/2018

13/9/1954. 1l Congreso Mundial de Cardiologia. B
Simposio de epidemiologia cardiovascular moderado por Ancel Keys. 0y
&

epidemiologia nutricional

. p Mito de Creta
1957. Estudio de los 7 paises (Keys y col.) == | concepto de Dieta Mediterranea

“How to eat well and stay well, the Mediterranean way”
Ancel y Margaret Keys (1959)

Seven countries study
Factores de riesgo cardiovascular
Lipidos dietéticos

The Seven Countries Study (SCS) is an observational cohort study, started
in 1958, to examine relationships among lifestyle, biomarkers, and heart
disease. The study was a massive undertaking requiring cooperation
among scientists worldwide. Data collection and analysis spanned decades
and were conducted concurrently with numerous groundbreaking
epidemiological studies, including The Framingham Heart Study.
Ultimately, SCS suggested a link between dietary intake, specifically
saturated fat, and heart disease. This conclusion, which corroborated other
clinical and epidemiological evidence at the time, generated numerous
hypotheses and has since inspired countless clinical trials.

The seven countries study | The Seven Counires Study, Kromhout y col., 1993 Stud
Revisionist Histores. White Paper, Commissioned by The True Health ntatve, 2017

Jes Carbajal 6ny Ciencia de I tos. Fac. Farmacia. Universidad Madrid.

Angeles by Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia, Universidad

Seven countries study
Factores de riesgo cardiovascular
Lipidos dietéticos

Aceite de oliva

What is the Seven Countries Study?
ISR OISO @ Mbout the

for sheet) i the fest maer study
8

The Sevan Coxntris 5

Leam more sbout the

 Study findings

Drcover what the SC5
brought to bght by reading
e main et

2y Investigators

Cereales
(eysycol. 1986)
Frutas
Leche Verduras frescas
Carnes grasas Pescado
Licores, 1957.1964 (seguimiento a 5-10-15-25 afios) Vino

13000’ hombres de 40-59 afios (sin antecedentes de ECY)
ortes

- Finlandia - Grecia (Creta y Corfu)

- EEUU - Italia Ignasi Balaguer-Vintré

- Japén - Yugoslavia (1925-2014)

- Holanda — 1968, «Estudio de Manresa»,

primer estudio prospectivo
espafiol sobre cardiopatia

Datos dietéticos, lipidos sanguineos, antropometria, ECG, AF, etc. isquémica.

Raad s, Haa mare =
Octubre de 1974 dirige junto con
Ancel Keys el primer seminario
de epidemiologfa cardiovascular
The seven coutios sty | Th S Counties Sy, Kameuty ol 1999 st realizado en Espafia (El Paular)
\White Paper, The 017
Angeles Carbajal iencia de I itos. Fac. Farmacia. U idad Madrid. Angeles C: y Ciencia de los Ali tos. Fac. Farmacia. Ur idad
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Primeras conclusiones (pioneras):

- Correlacién negativa entre ingesta de AGM y mortalidad
coronaria y colesterol sanguineo.

- Mayor importancia: calidad de la grasa que cantidad

- Colesterol sanguineo = Factor de riesgo

Seven countries study
Keysy col. (1986)

% Northem Eurape
Sauther Ewope, Mediteranean |
United States. |

&
1
oxx+0

Seria |
‘Souther Europs, intand /-
Japen

o
i f [ [ 5
' ] & 20
w1 1L T 1 )
15
S i W [ 2
] 3 ol
1
5
Yu r=0.82; pr0.05
G < Mito de Creta [ T T T T T T 1
" ; Concepto de Dieta Mediterranea 260 325 380 450 515 580 645 710 775 840 905
L L L (100) (125) (150) (175) (200) (225) (250) (275) (300) (325) (350)
Ja % [[29%keal AGS_ @ Mortalidad coronaria/10000]
Serum Total Chiolesterol, mmoliL (mg/dL)
0 10 20 30 40 50
arez: o . live-y e marta o , ad
(Aivarez-salay col, 1996) Seguimientoa los 20 afios s v corpa o Aeroe DO adjusted
Angeles Carbajal Azcona. Dpta de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia, Universidad Madrid Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de os Alimentos. Fac. armacia, Universidad C

The Diet - Heart Hypothesis

 High intake of saturated fat leads to high
blood cholesterol and LDL cholesterol levels

* High cholesterol and LDL cholesterol levels are
associated with an increased risk of coronary
heart disease

* Decreased consumption of saturated fat will
result in less coronary heart disease

Ivan Pacold

ality Rates
Seven Countries Study - Hertog et al, 1995

Age-adjusted 25-Year Mortality
_ Coronary Heart Disease Cancer
Slavonia, Crotia 14.2 10.8
East Finland
Zrenjanin, Serbia
Ushibuka, Japan
West Finland
Velika Krsna, Serbia
Crevalcore, Ttaly
Zutphen, the Netherlands
Montegiorgio, Italy
US railroad
Dalmatia, C
Corfu, Greece
Rome railroad, Italy

Belgrad

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad C Madrid.
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Coronary Heart Disease: Seven Dietary Factors

(Ulbricht and Southgate, Lancet, 1991)

Protective Factors

Polyunsaturated Fatty Acids, n-6 Series
18:2 - linolenic acid

Polyunsaturated Fatty Acids, n-3 Series
18:3 - alpha-linolenic acid
20:5 — eicosapentaenoic acid (EPA)
22:6 — docosahexaenoic acid (DHA)

Monounsaturated Fatty Acids

18:1 - oleic acid
/ Dietary Fiber
ey Antioxidants R, CurisEllson,MD. st on et & ol
e Boston University School of Medicine, Boston, MA,
TIME Magazine, January 13, 1961
Angeles Carbajal Azcona. Dpta de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia, Universidad Madrid Angeles 6ny Ciencia de os Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad
Beneficios de la DM: mas alla de la grasa The Lyon Diet Heart Study
Professor Serge Renaud
Energia de hortalizas y frutas en paises europeos (1979-81).

Datos de Hojas de Balance de alimentos de FAO

) . A clinical trial of post-MI patients comparing
a Cretan-based “Mediterranean diet” with the
usual diet advised, a low-fat & cholesterol diet.

. Used a Canola-oil based margarine to replace
butter; urged use of olive or canola oil instead of

| vegetable oils high in linoleic acid.

300 400
energia (kcal/dia) R. Curtis Ellison, MD. Institute on Lifestyle & Health
Boston University School of Medicine, Boston, MA,
Bhortalizas B frutas
Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Madrid Angeles ¥ Clencia de os Alimentos. Fac. Farmacia, Universidad
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The Lyon Diet Heart Study
The Six Dietary Commandments

- More bread

- More vegetables and legumes

- More fish

- Less meat (beef, lamb, pork), replaced by poultry
- No day without fruit

- No more butter and cream, replaced by supplied
margarine made from canola oil.

R. Curtis Ellison, MD. Institute on Lifestyle & Health
Boston University School of Medicine, Boston, MA,

The Lyon Diet Heart Study
Results

* Trial stopped early by Monitoring Board
because of unacceptably higher CVD
rates in control group (low-fat diet).

* Mediterranean alpha-linolenic acid rich diet in the secondary
prevention of coronary heart disease. De Lorgeril M, Renaud S,
Mamelle N, et al. Lancet 1994;343:1454-9.

« Cretan Mediterranean diet for prevention of coronary heart disease.
Renaud S, de Lorgeril M, Delaye J, et al. Am J Clin Nutr
1995;61:1360S-7S.

R. Curtis Ellison, MD. Institute on Lifestyle & Health
Boston University School of Medicine, Boston, MA,

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutriciny Ciencia de

tos. Fac. Farmacia. Universidad Madrid

Angeles ¥ Ciencia de s Alimentos.Fac. Farmacia, Universidad C

Odds Ratio of CHD by Odds Ratio of CHD by
Linolenic Acid Intake (Men) Linolenic Acid Intake (Women)
1,3 1,3
R. Curtis Ellison, MD. Institute on Lifestyle & Health
Boston University School of Medicine, Boston, MA,
L] i .
04 0,4 T (I)
R. Curtis Ellison, MD. Institute on Lifestyle & Health | (I)
Boston University School of Medicine, Boston, MA,
0,1 t t t t | 0,1 ; ; ; ; ]
Q1 Q2 Q3 Q4 Q5 Q1 Q2 Q3 Q4 Q5
Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Ali itos. Fac. Farmacia. U idad Madrid. ‘Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Cc
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Dieta Mediterranea Tradicional Optima

1993. witkett y col., 2005

| 2008. o rsenaon s cxtnge s

[ Modelo actual de alimentacién saludable y deliciosa |

Resultados de los mdltiples
estudios sobre la relacién dieta —
salud — enfermedad.

<

<

“. little is known about whether risk of major chronic disease can be reduced by following
the Dietary Guidelines for Americans”

“Dietary guidelines should continue to be evaluated for their efficacy in reducing the
incidence of diseases of major public health concern”

(eCutoug, stamptr Wit el 2000)

Jes Carbajal 6ny Ciencia de I tos. Fac. Farmacia. Universidad Madrid.

Angeles

sny. de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad

Dieta Mediterranea Tradicional Optima
1

T Abundancia de alimentos de origen vegetal: cereales, verduras y hortalizas,

frutas, aceite de oliva, legumbres, frutos secos, especias y hierbas, setas, ...

[ Modelo actual de alimentacién saludable y deliciosa |

“Why not identify healthy eating patterns and then study the
components of those diets?”
“We don't eat nutrients, we eat foods !!!”

Jacques y Tucker, Am J Clin Nutr 2001,73:1-2
T b 4

“no vamos al mercado a comprar 1 kg de proteina ... éverdad?”

Gregorio Varela (1919-2007)

2

) oo
2

Alta densidad de nutrientes Lo qu . ad

Baja densidad energética Y.

Hidratos de carbono complejos, lentamente

digeridos y absorbidos (bajo IG)

Fibra (soluble e insoluble), FOS

Saciedad

Proteina vegetal

AGM y AGP (. n-6/n-3; . AGS, No colesterol)

Minerales (Mg, K, Se, P, ..) (- Na y & Na/K)

Vitaminas (folato, B6, C, K, E, ..)

Interacciones positivas: Vit. Cy Fe no hemo, ...

Plétora de fitoquimicos bioactivos

INF .
Alimentos frescos, de telm_porada,

procesados

“Tan importante es lo que se come
como lo que se deja de comer!!”

Ensaladas consumidas crudas y alifiadas con aceite de oliva y otros condimentos y especias
(“Pbiodisponibilidad, palatabilidad, calidad sensorial el alimento, menos sal)

Frutas frescas como postre o entre horas (Na bolleria / pastelerfa)

Frutos secos, aceitunas, pepinillos, .. como aperitivo (Na snacks con AGS, Na y muchas calorias) e
Infusiones, adobos, .... ; il

gont- 26

Angeles Carbajal iencia de I tos. Fac. Farmacia. Universidad Madrid.

Angeles C

y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad
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Frutos secos. Contenido (g) por 100 g de alimento (Moreiras y col., 2010)
Importancia del consumo de frutas y hortalizas crudas Avell % % %
Ingesta de vitamina C en Espafia (1995) (mg/dia) vellanas ) .
Almendras 37.0 10.0 4.2
140 126 Cacahuetes 234 14 9.2
120 Nueces 9.1 6.4 7;5:;13%’-3‘1::{:;;‘:1‘ .
100 Pipas 137 56 Almendras: tienen 80% de grasa, pero
su composicion es como la del aceite de oliva
80
62 IR vitamina C: 60 mg/ Fitosteroles
60 A
Flavonoides
40 Otros polifenoles
Fibra BMUFA
20 1 Minerales | PUFA
0 Vitaminas HSFA
ENNA-3 CHO,
B Vitamina C ol DVit. C de A frescos
Almond Oil Olive Oil
I encia de | tos.Fac. Farmacia. Universidad: Madrid Angeles C oy de los Alimentos. Fa. Farmacia. Universidad

4 Hierbas y especias, ajo, cebolla, vinagre, limén, ...

Plétora de fitoquimicos bioactivos

Botanical name. actty”

Carotenoides: &
- Carotenos: a-caroteno, B-caroteno, licopeno
- Xantofilas: lutefna, zeaxantina
- Fitosteroles (>250):
- Esteroles y estanoles
B-sitosterol, estigmasterol, campesterol
Compuestos fenélicos (>8.000):
Acidos fendlicos simples (4c. galico, p-cumérico, énicos, cafeico, ferdlico, hidroxitirosol, ...)
- Polifenoles:
- Flavonoides (>5.000) [quercetina, kamferol, catequinas, miricetina, luteolina, cianidina,

& > [ Antioxidant activity of common dried herbs and
: pices. . N N
& >2000 bioactives | - Terpenoides (varios miles):

‘Alimentos frescos, de temporada, cultivados
localmente y minimamente procesados

Estilbenos (resveratrol) Potenciales mecanismas de accién:
Curcuminoides (curcumina) -
Taninos
- Lignanos (principal fuente de fitoestrogenos en occidente)
- Compuestos azufrados: - Induccién de enzimas detoxificadoras
- Dealiceas (dialilsulfuro, ..) - Antiinflamatoria
- i (>120) (isotioci 13) - Inmunomoduladora
- Efecto antibacteriano y antivirico, .

¢

(Tapsell, 2006) o

iencia de I Madrid. Angeles C

y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad
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You Are What You Eat: Within-Subject Increases in Fruit and
Vegetable Consumption Confer Beneficial Skin-Color Changes
(Whitehead y col., 2012)

Conclusions: Increased fruit and vegetable consumption confers measurable and perceptibly beneficial effects on Caucasian
skin appearance within six weeks. This effect could potentially be used s a motivational tool in dietary intervention.

consumgtion of 13 portions of rutand vegetables. (Whitehead col 2012)

Aceite de oliva (az-zait) como principal grasa culinaria
(y otros aceites vegetales)

Acidos grasos de aceites vegetales y grasas animales

Aceite de oliva
Aceite de girasol

Aceite de maiz

Aceite de soja

Aceite de palma
Aceite de coco
Mantequilla

Manteca de cerdo

0% 25% 50% 75% 100%

Tablas de composici6n de alimentos (Moreirasy col., 2013)

fngeles Carbajal Azcons. Dpto de Nutricion y iencia de los Alimentos. Fac. Farmaci. Universidad. Madrid

Angeles by Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia, Universidad

Aceite de oliva (az-zait) como principal grasa culinaria
(y otros aceites vegetales)

Nutrientes

No nutrientes

AGM (80% oleico) (AGP)

Vitamina E

Otros bioactivos minoritarios (polifenoles (36
identifi. , 1 Biodisponibilidad; 500 mg/L aceite
virgen extra), flavonoides, carotenos,

Huang CL, Sumpio BE. Olive Oil, the Mediterranean
Diet, and Cardiovascular Health. J Am Coll Surg
l 2008;207/3:407-416.

‘Guasch-Ferré et al. BMC Medicine 2014, 1278

(e wediine

RESEARCN ARTICLE en Accers

»
Consumo de aceite de oliva

fitosteroles, ..) (>200; 2% del peso) Olive oil intake and risk of cardiovascular disease
- NO colesterol and mortality in the PREDIMED Study
® Ventajas relacionadas con:
= Composicion
= Consumo:
. Palatabwlldad » C " Olive oil i ifi the f > g ‘4‘ “’; g ¢ f ‘,&
= Acompafia a ensaladas, verduras, hortalizas y legumbres extra-virgin variety, is associated with reduced risks & ¢
i e i A h reduced r
Ef"}f‘paltg'isa C“YI‘"Tr;j KEOA’ de toda la grasa) of cardiovascular disease and mortality in individuals | — -
* Facilmente “manipulable’ 5 s : . (A) Per capita consumption of olive oil in selacted coun-
R dllx . p o N — at high cardiovascular risk. tries (Ofive Olf Council Data). (B) R y
aja ingesta de mantequilla, margarina (AGS, AG trans) mortalty according to the World Health Organzation standard (Car
diovascular Disease Infobase)
Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nuticién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia, Universidad: Madrid Angeles ¥ Clencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad
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Abundancia de alimentos de origen vegetal: cereales, verduras y Pescado
hortalizas, frutas, legumbres, frutos secos, especias y hierbas, setas
Prevenir: - AGP n-3 (EPAy DHA) Prevenir:
¥ Deficiencias nutricionales - Selenio v ECV
¥ ECV,HTA - Yodo v HTA
¥ Algunos tipos de cancer 3 - - Calcio (pescados pequefios) v Diabetes 2
v Obesidad Alimentos frescos, de temporada, - Vitamina D v Algunos tipos de cancer ¢?
v Diabetes, sindrome boli ¥ Enf. inflamatorias, autoinmunes
v Estrefiimiento procesados v Alteraciones 6seas
¥ Diverticulosis
¥ Osteoporosis * Descensode la PA
v Cataratas * Modificacién del perfil lipidico -reduccién de triglicéridos-
v Degeneracién macular * Reduccion de la actividad protrombdtica
v’ Defectos del tubo neural « Efectos antiinflamatorios, antiarritmicos -con reduccion de la
v Depresién, demencia, enf. frecuencia cardiaca-
neurodegenerativas * Modulacién de la funcién endotelial
v’ Asma * Aumento de la estabilidad de la placa de ateroma
v Envejecimiento, etc. * Mejoria de la sensibilidad a la insulina
Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nuticién y Ciencia de tos. Fac. Farmacia. Universidad Madrid Angeles C: sny de los Alimentos. Fac. Farmacia, Universidad
Moderado de Iécteos/carnes Acidos grasos de carnes s‘emigrasas
(% y gramos/100 g de PC de alimento)
Tablas de composicion de alimentos (Moreiras y col, 2016)
- AGS - Calcio
Colesterol - Retinol
- Sodio - Riboflavina
- VitaminaD
- Niacina
- Cinc Prevenil
- Hierro v’ Deficiencias (anemia),
- VitaminaB,, v Alteraciones 6seas
- Vitamina B, v ECV
v" Algunos tipos de cancer I AGM
v O AGP
B AGS
cordero vacuno cerdo pollo
Lipidos (g) 17 54 83 28 Camﬁ magras
Col (mg) 65 72 78 69-110
Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nuticién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia, Universidad: Madrid Angeles y Clencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad
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Moderado de alcohol, en forma de vino (en comidas), cerveza

(Vino tinto tiene >500 componentes diferentes)
- Alcohol

(Hi itil , etc.)
(1,8 g/L de polifenoles)

- Menor consumo de licores

v Cardioprotector: RSl /

T HDL-col

LDL-col 5
1 Agregacion plaquetaria
Antioxidante

v’ Anticancerigeno

v Neuroprotector

v’ Antienvejecimiento

v Inhibe crecimiento H pylori
v Protege de radiacién UV
Vo

f f * Riesgo

0 protecivesignling molecles.Eur Heart 200, 25 1683-1693

Consumo moderado

éPor qué <30 g/dia?

‘ Consumo de alcohol y mortalidad ‘

Mortalidad total

Mortalidad coronaria

40 15
§ 344
£ 170
3
8
e 10
z
S
S
E 5
3
5 1-2 drinks = 12-25 g alcohol/d

0 1
0 21 a2 63
Weexly alcohol consumption
(British units)

0 21 42 63
Weekly alcohol consumption
(British units)

309511518

e, 200516622 2687 2445, 4010106 Ao 66222437
Ronkle e BrnSE. T s

Angeles Carbajal Azcons. Dpto de Nutricion y Ciencia de tos. Fac. Farmacia. U

idad Madrid.

Angeles ny Ciencia de los Alimentos.

Farmacia. Universidad

Estilo de vida

S

iesta

- Actividad fisica
- Sol (vitamina D)
- Siesta

Menos estrés,

(Yannakoulia y col,, 2015).

behavior synergy” regarding potential effects on cognitive health

c del EPIC [
23681 individuos

ancer and Nutrition]

Seguimiento de 6.32 afios

Table 3. Cox Regression-Derived, Adjuste

d Coronal
by Pattern of lﬂﬁgy-ﬁps

(Marchesini, La siesta, 1968)

and Employment Status*
Gurently Working  Currently Nt Working

Taking Midday  (No. of Dealhs, 28)  (No. of Deaths, 57)
Napst (n=7301) (n = 2268)
No 1.00 .
Occasionall 0.36 {0.10-1.29) 0.86 (0.30-2.45)

ematically 36 (0.16-0.80) 0.61(0.32-1.18)
Yos 036 (0.16-0.77) 0.64(0.33-1.21)

mortalidad coronaria, especialmel

Después de controlar para potenciales factores confundentes, se observé que
la siesta, en personas aparentemente sanas, se asociaba con menor

nte entre los hombres que trabajaban.

Naska A, Oikonomou E, Trichopoulou A y col. Siesta in Healthy Adults and Coronary Mortality in the General
Population. Arch Intern Med 2007;167:296-301.

idad Madrid.

Angeles C y Ciencia de los Alimentos. Fac. F

armacia. Universidad
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Actividad fisica ’ i ’ ) ) o
Numero y tipo de articulos publicados sobre Dieta Mediterrdnea

(modificado de Serra-Majem y col. Nutr Rev 2006;64/2:527-47) e

Al menos 30 min/dia de AF moderada (aerébica)
Se puede ir acumulando a lo largo del dia
Mantener durante toda la vida
2 veces/semana: ejercicio de fuerza y/o flexibilidad

Publications |
=&~ Clinical trials| Dieta total
+ estilo de vida
Indices de calidad

—#— Reviews

Puede reducir la mortalidad en un 20-30%
Relacién d ind di
Desaparece tras 2-8 meses sin AF

60 +

del nivel de partida 50,

-
0
Seven countries 3
Keysycol. BIIES

10

umber of a

Personas fisicamente activas, menos riesgo:
~  50% enfermedad coronaria
- 50% obesidad
~  20-60% diabetes 2
- 30-50% fractura de cadera
~  40-50% cancer de colon
—  25-50% limitaciones funcionales asociadas con edad

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de I tos. Fac. Farmacia. Universidad: Madrid. Angeles C sny. de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad
Estudio de cohorte. 3 areas rurales Griegas “Elixir de eterna juventud,
Caracteristicas de la dieta Mediterranea tradicional 182 personas de edad de larga vida"

(Trichopoulou y col., Diet and overall survival in elderly people. M. 1995;311:1457-1460)

(Mediterranean diet score)

! (Trichopoulou y col., 1995; 2000)

.
Dbg 1. Alta relacion AGM/AGS

'R 075
g, i::tns:mlo mod.erado de alcohol (vino) ‘g . tﬂ Eygﬂ! Grows 0
- Alto de leguminosas T 050 Dbg {score <4)
4. Alto de cereales (integrales y pan) LB 3

5. Alto de frutas
6. Alto de verduras y hortalizas

100
Group |

(score 24) Dieta mediterranea

015
7. Bajo de carnes y derivados Incremento de 1 punto en el score de DM se asoci6 con una reduccién significativa de
8. Moderado de leches y derivados 17% en la mortalidad total (95% IC 1% - 31%).
9. Alto consumo de pescados o

20 40 &0
Survival by diet score (months)
Kaplan-Meier survival curves for individual subjects with
diet score up to 3 and 4 or more

Optimo = score de 9

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Madrid. Angeles y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad

A. Carbajal. UCM 26


https://www.ucm.es/nutricioncarbajal
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

08/03/2018

¢“Elixir de eterna juventud,
Estudio de cohortes (9 afios) de larga vida"?
161 ancianos espaiioles (Asturias)

no fumadores

Estudio SENECA
Estudio de cohortes itudil 2600 (>70 aiios)
Curva de supervivencia de Kaplan-Meier

Laherasetal. Am  Clin Nt 2000;71:987.992 Kaplan-Mefer survival curves for subjects aged <80y 100
1 S
2
L Dieta Mediterrinea g
os 3
s Low diet score - § -8 SUR
5
H L ) I @ s -0~ NORTE
5 06 = w ' o
g Q M -B-ESTE
o E
£
H o
] £
S o2 Incremento de 1 punto en el score de DM predijo una reduccién del 31% en a
la mortalidad en personas de <80 afios (95% IC: 7% - 57%). g
o g 0 1000 2000 3000 4000
o £ © 0 0 100 20 Tiempo de Supervivencia (dias)
Survivl by diet scare (mo) e Groot L, Verhaiden MW, de Henau S, Schvoll M,van Staveren WA; SENECA Investgators. Lfesty, utiional status, heah, and mortaty in cidery
peopie across Eurape: a review o e ongiucinl resuls ofthe SENECA stuy. 3 Gerortol A iol Si Med i, 2004:59(12)-1277-84
[ingeles Carbajal Azcons. Dpto de Nutricion y Ciencia de tos. Fac. Farmacia. Universidad. Madrid Angeles 6y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad

HALE (Healthy Ageing: a Longitudinal study in Europe) Project

3 Estudios longitudinales internacionales:

« Seven Countries Study

« FEinland, Italy, Netherlands Elderly (FINE) Study

+ Survey Europe on Nutrition in the Elderly: a Concerted Action (SENECA) Study

RP Bogers, MAR Tijhuis, BM van Gelder, D Kromhout (editors) (2005)

HALE (Healthy Ageing: a Longitudinal study in Europe) Project
1507 personas de 70-90 afios (SENECA + FINE) 1988-2000

“Elixir de eterna juventud,
de larga vida"

== 4.
. 3. 4 Factores de proteccién:
T2, Dieta mediterrdnea +

o
o

* No tabaco

. a1, * Ac d fisica +
1 | @ wkdﬂ * Moderado de alcohol +

v . afios

/' En la muestra, la dieta, pero no los supplementos, se relacionaba con la salud.

¥ La dieta Mediterrdnea reduce la mortalidad coronaria en un 40%y la mortalidad total en un 20%.

¥ La combinacién de los 4 factores saludables daba lugar a una reduccién de >50% en la mortalidad
total, ECV, enf. coronaria y céncer.

UfesyiFacors,
TheHALE Heslty Aging: 3 Longtudinastudy n Europe) Project AMA 2004, 292:1433.5

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Madrid.

Angeles y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia, Universidad Cc
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Sofiet al., BMJ 2008;337:a1344 RESEARCH
IgMJ SofiF et al. Am J Clin Nutr 2010;92:1189-1196
Sofi et al., Public Health Nutr. 2014 Dec;17(12):2769-82

Adherence to Mediterranean diet and health status:
meta-analysis

Prediiied

£ o‘.’\ )'_r;{/' \\_

PREDIMED en Espaiia (Prevencion primaria con Dieta Mediterranea) Ros y col. Adv Nutr 2014;5:3305-3365

Conclusiones: una mayor adherencia a la Dieta Mediterranea se asocia con una mejora
de la salud, con reducciones significativas de:
- Mortalidad total (9%),
- Mortalidad cardiovascular (9%),
- Incidencia y mortalidad de cancer (6%), y Salud pal
- Incidencia de Parkinson y Alzheimer (13%).
Resultados clinicamente relevantes para la salud publica. Seria recomendable
fomentar la Dieta Mediterranea para prevencion primaria y secundaria de las
principales enfermedades crénicas.

1. Smoking

2. Hypertension

3. T LDL-cholesterol

4. | HDL-cholesterol

5. Overweight / obesity

Family history of early-onset CVD

-1 Men: 55-80 y
- Women: 60-80 y
! High risk without CVD,
with type-2 diabetes or_
3+ CVD risk factol

et

DMe + Frutos secos (30 g/semana)
(15 g nueces, 75 g avellanas, 7,5 g almendras)

MeDiet + EVOO MeDiet + Nuts  Control Diet
N = 2543 N =2454 N = 2450

www unav.es/oreventiva

Angeles Carbajal Azcons. Dpto de Nutricion y Ciencia de tos. Fac. Farmacia. Universidad. Madrid

Angeles

sny. de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad

Incidencia acumulada de eventos cardiovasculares
PREDIMED en Espafa (Prevencion primaria con Dieta Mediterranea). Ros y col. Adv Nutr 2014;5:3305-3365

Drediiied {L", .

S
PREDIMED en Espaiia (Prevencion primaria con Dieta Mediterranea) Ros y col. Adv Nutr 2014;5:3305-3365

Control diet
Hazard Ratios (95% CI)"

EV00: 0.70 (0.53.0.91), P=0.009
Nuts: 070 (0.530.94), P=0.016

Med diet, nuts
&

Mediterranean Diet Pyramid

Evidencia cientifica
Estudio PREDIMED

0.04 i
Menor riesgo de:
993 Med diet, EVOO - Enfermedad cardiovascular
0.02 - Cancer
- - Obesidad
- Diabetes, sindrome metabdlico
°-°°° : I T T I - Enfermedades mentales,
“ neurodegenerativas, depresion
fears ; ; .
b ey Mayor calidad de vida y longevidad
Control group 2450 2268 2020 1583 1268 946
MeDiet+EVOO 2543 2486 2320 1987 1687 1310
MeDiat+Nuts 2454 2343 2093 1657 1388 1031
Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Al itos. Fac. Farmacia. U idad Madrid. Angeles C: y Ciencia de los Ali tos. Fac. Farmacia. Ur idad
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Dieta Mediterranea

-> Sana para el HOMBRE
-> Sana para el PLANETA

Nutritiva, frugal
Variada, palatable, deliciosa
Culturalmente aceptada, respetuosa con
Ias tradiciones

Econémicamente asequible

Preventiva de enfermedades crénicas
Estilo de vida > “Elixir de eterna
Jjuventud”

Dieta sostenible y respetuosa con el
medio ambiente

A N

N

Dieta Mediterranea, una historia de sabor, salud y sostenibilidad, 2015
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‘ Development of Guidelines for Sustainable Diets ‘

UK, Alemania, Bélgica, Francia, Espafia, Suecia, Holanda, Italia, Paises nordicos, EEUU, ...

2014

La nueva piramide FINUT "
Fundacion Iberoamericana de Nutricién 5 =

Promoting adequate nutrition and active healthy
lifestyles in a sustainable way.

o

Angel Gil et al. Adv Nutr 2014;5:3585-3675
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Importancia de la proteina animal

Ingesta media en Espafia (2011)
e 2.488 kcal/dia
* 99 g de proteina/dia (15,9% kcal)

Recomendaciones:
Adulto de 25 afios de 60 kg de peso
Necesidades de proteina: 0,8 g/kg de peso
60 kg x 0,8 g/kg = 48 g/dia

Panel de Consumo Alimentario, 2011

Hay que

reducir el
consumo a la
mitad

Ingesta de Carnes y productos carnicos: 164 g/dia

Fuentes alimentarias de proteina (%)

Panel de Consumo Alimentario, 2011

4 Jio de

Angeles C

Dieta Mediterrdnea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad

Dieta Mediterrdnea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad

‘ Ingesta de Carnes y productos carnicos: 164 g/dia

s |
3 ™| 23raciones/semana

7 ‘6 g on: ~ 8.
i.“‘..,l“ 8 ion: ~ 100-125
A0 e L b

Total 300-375 g/semana

Recomendaciones de carne:

Racion:
Filete como la palma de
a mano, no muy
grueso: unos 100 g,

S
(50

3
3

1148 g + racién =
9-11
filetes/semana

Comemos
3 veces

Tamaiio de la racién: “Supersize”

20 Years Ago Today 500 - 210 kecal =290 kcal
x 3 dias/semana = 870 kcal

“' x 4 semanas = 3.480 kcal

@ ' x 12 meses = 41.760 kcal

+ 7.000 kcal = 1 6 kg de peso 6

500 calories
+2.000 kcal = comer 21 personas

210 calories

333 calories 590 calories

P
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Sobrepeso/obesidad & impacto ambiental

Hace 40 afios Ahora
//
¢ Una persona con 20 kg de mds x ~' —
7.000 kcal/kg = 140.000 kcal + 2.000 kcal/dia
= alimentar a 70 personas.
Una poblacion con un 40% de obesos
requiere un 19% mas de energia (ewardsy col, 2009
Una reduccion de 10 kg en toda la poblacion = S
con sobrepeso y obesidad reduciria la
produccion de CO2 en un 0,2% del emitido
globalmente.

v e O

El sobreconsumo/obesidad es
“desperdicio de alimentos”??

Dieta sana y sostenible: Algunas recomendaciones que
ayudan a mejorar nuestra salud y la del planeta

Comer mds y mayor variedad de alimentos de origen vegetal

Mantener el peso adecuado (consumir raciones mas pequefias, frugalidad)
Comer menos carne: raciones mds pequefias y con menor frecuencia
Probar otras fuentes de proteina (ej. Legumbres + cereales)

Reducir el consumo de grasa, sal y azticar

Planificar la cesta de la compra y las comidas

Comer productos locales y de temporada

Comer menos alimentos procesados

Para beber elegir preferente agua

Reducir los restos de alimentos potencialmente comestibles

Angeles L6 dejuliode

Primer estudio publicado sobre la sostenibilidad de la DMe en Espaiia

Environmental footprints of Mediterranean versus
Western dietary patterns: beyond the health
benefits of the Mediterranean diet

Objeto:

Comparar la sostenibilidad de la Dieta Mediterranea
(MDP) en el contexto de la poblacién espafiola, con la
Dieta espaiiola actual (SCP) y con la Dieta occidental
(wDP).

Saez-Almendros et al. Environmental Health 2013 12:118.

Primer estudio publicado sobre la sostenibilidad de la DMe en Espafia

* La MDP es la que tiene menor impacto y la occidental (WDP) el

mayor.

Table 1 Environmental footprints for MOP, WDP and SCP, and current real pressure for each footprint
On o Comrent et s

Rl oo e (10 ¥ your®

Erergy comumption (11 yea

Water consumption o' yeu

Greenbouse g2 emissions G5 (O your

Saez-Almendros et al. Environmental Health 2013 12:118.
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Primer estudio publicado sobre la sostenibilidad de la DMe en Espafia ‘ et o o »
ﬂ@ﬂgﬂ La nutrigenética/nutrigenémica también son
ién la g@- importantes en la sostenibilidad:
) . S 1 + Sise reduce el numero de obesos con
v la adh_e.renua alaDMeen Esp_ana reduciria: Y dietas personalizadas se reducira el
v' Emisién de gases de efecto invernadero (72%) LA imparto ambiental.
v' Uso de tierra para agricultura (58%) / 4 & % 2 * LasRD para prevenir diabetes, ECV, ... son
. o e - o ms sostenibles.
v’ Consumo de energia (52%) s =
- B 2
v Gasto de agua (33%) 5] &1 -
= 1
& 243 Ads 4t &
«¢ La dieta occidental implicaria un aumento en ‘ .
todos los pardmetros de entre 12y 72%
Saez-Almendros et al. Environmental Health 2013 12:118.
Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de I tos. Fac. Farmacia. Universidad: Madrid. Angeles C: sny. de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad
85 ‘ La transicidn nutricional en el Mediterrdneo ‘

Evaluation of the Mediterranean Adequacy Index (MAI)
during 1987-2005 (sachfaigy col. 2011)

Teniamos una de las mejores dietas,

2008
Crisis econémica

Pero ... No vamos por el buen camino ... H

3 1987
observed
- (P<0-001)
(P=0002)
" { . 2005
(P<0-001) 2001
1991
oot
1997
1987 1988 1960 1990 1991 1962 1063 1904 1995 1996 1997 1998 1598 2000 2001 2002 2000 2004 2006
Yoar
Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nuticién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia, Universidad: Madrid Angeles ¥ Clencia de los Alimentos. Fac. Farmacia, Universidad
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Mediersanesn duet snd econoemic cisis  Bonaccio y col., 2014

Armsd revengn 1o o ihange (9P

Figure | Bars (vertical axis om the right) represent the prevalence of gh adherence o Meditemanean et (IMI > 5) over time 25 observed in our
sample. Each e (vestical axis on the lft) seqwesents the annual average rate of change of the Harmenised index of Comsumes Prices of selected
foods typical of the Mediterianean dietary putiern (source: ISTAT). The dramatic drop in the adherence 1o the Mediterraneas diet was firstly
reconted in 2007 when the cost of some key faods started to tise

Variation of Mediterranean adequacy index (MAI)
1961-1965 and 2000-2003

(Da silva y col,, Public Health Nutrition 2009;12(9A), 1676-1684)

MENOR adherencia:
Jovenes Futuro??

Sedentarios
Fumadores

Variaton of WA Yalus.

Angeles Carbajal Azcons. Dpto de Nutricion y Ciencia de tos. Fac. Farmacia. Universidad. Madrid

Angeles 6y Ciencia de los Alimentos Fac.Farmaca, U

Adecuacion a la Dieta Mediterranea comparado con la media nacional (1987-2005)
(Bach-Faig y col. 2011)

% personas que SEDENTARIAS

Sweden

‘ RD: > 30 min/dia de AF moderada ‘

Irland
Austria ®
Metherands a“
Denmark
Lusembourg
uK
Garmany 56
Greeca
France
Belgium

Portugal
s #}

k-]
Finland )
®

Dieta

muy calérica el
relacién a la
actividad

it chaneart g/ publctions/ohysicaaehity bt

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Madrid.

Angeles C y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. U
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Choose shoes
that promote
walking
(at least some
of the time!)

Angeles Carbajal Azcons. Dpto de Nutricion y Ciencia de

2009
Metro de Madrid

http://www.thefuntheory.com/piano-staircase

No transportes
TUS CALORIAS.

QUEMALAS.

Aprovecha Metre pmen
HACER EJERCICIO.
LIBERARAS TENSIONES ¥
REDUCIRAS EL ESTRES

2009
Metro Odenplan
Estocolmo

tos. Fac. Farmacia. Universidad Madrid.

Angeles

sny. de los Al

tos. Fac. Farmacia. Universidad

. mica
o ada
; 1 : 0 liz Y
éCuales son las consecuencias? Era P rs0na Ip genétic?
. , utricio" partand? 92
La dieta actual de los paises desarrollados es: ¥
* Nutricionalmente desequilibrada, poco saludable > g
aumento de la morbi-mortalidad por enf. crénica e . %
* Socialmente injusta " Ex 3
* Moralmente inaceptable £ o .I A
* Ecolégicamente insostenible = B SR 2 ES - .
. - P
(Riechman, 2015) ESPANA, ENS 2011-2012 s43 Ads 01 A
. Obesid;d ‘ » Bﬂm h
+ Diabetes wﬁmﬂg
« HTA
* Hipercolesterolemia
Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Al itos. Fac. Farmacia. U idad Madrid. Angeles y Ciencia de los Ali tos. Fac. Farmacia. U idad
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Enfoque tradicional:
La misma dieta para todos !

AR {; Rz f:‘ RANRZ

Angeles by Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia, Universidad

éPor qué ...

Esta comida es sana para unos y para otros supone un
riesgo de hipercolesterolemia?

High Cholesterol
Not FAIRI!

éPor qué ...

Café
& enfermedad coronaria < /

* Resultados inconsistentes:
— Beber café aumenta el riesgo de enfermedad coronaria
— La cafeina NO tiene efecto
— El consumo moderado de café tiene efectos cardio-protectores

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Madrid.

Angeles C y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad
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Keys (1965): “Las isticas intril del indivi
la diferente respuesta lipidica a la misma intervencion dietética”

son las que motivan

Purcentaje de dismsioc iom del colesteral (%)
308 & & &

(Corella, 2007) [ — ndedares

é¢Podemos
personalizar
las piramides?

SALMIIIAAL @ [Eiodoves |

(modificado de Corella, 2007)

Angeles Carbajal Azcons. Dpto de Nutricion y Ciencia de

Angeles

sny. de los Alimentos. Fac. Farmacia. U

Enfoque actual:
Dieta individualizada !

38

- a4 Te

T El ok

ﬁﬁ
Pk

Ciencia que estudia la interaccién funcional entre los
alimentos y sus componentes y el genoma

Genémica nutricional

(Corella, 2007)

Fig. 1. Genémica nutricional como integracién de la genémica
en las ciencias de la nutricién

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Madrid.

¥ Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Ui
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Antecedentes relevantes

érmino nutrigenctica fue acuiado por Brennan RO en = !
@ n su libro New C for g X e
oglycemia”, M. Evans Inc., New York, USA. (1975).

-La inlluam:la de la mterre!acnon genoma- dve(a en los

requer les fue por 3

Holtzman NA e(ssa)n su articulo: §
and i

to di: policy il i i Am J Clin Nutr 1988; 48.1510~6.

-El término nutrig ica nutricional fue

utilizado por primera vez por g Dollaronnl D en su articulo

to improve human health. Sclenc
(interseccion entre el drea de la bioquimi
Ia genomica y la nutricion para mejorar la ulud humana)

El Proyecto Genoma Humano (2001)
y el HapMap (2005) han aportado las

httg//actaportuguesagenutricao p/edicoes/edica-noly
herramientas y la informacién desafios

(Corela, 2007) necesarias para entender la
interaccion gen-nutriente

Angeles Carbajal Azcons. Dpto de Nutricion y Ciencia de tos. Fac. Farmacia. Universidad. Madrid

Angeles ny Ciencia de los Alimentos.

Farmacia. Universidad

0S 2no mlggﬁrlcmn molecular Primer ejemplo: la vitamina D ‘
Era P i interaccién gen-nutriente Nutr-lt 10 “’_lr CELULA DIANA

El genoma Jfumano es sensible al entorno ni{ricional en
un doble sentido

o) p

> 30 tejidos con VDR
> 50 genes regulados por vit. D
Regula la sintesis de:

[ Los genes modulan el efecto de los nutrientes .
r Nutrientes

CaBP . catdinpina
\ Genes | + @ Fibronectina
J I Osteccaicina
\\ és nutfientes modulan Ia expresion de los genes ] bioactivos e "

l PROTEINAS

)
20+

[ Ejemplo de nutrientes que modulan la expresién génica

Angeles C y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad

Interleuquine-2

Modificado de Gies,  Am Diet Assoc 2003,102:550-555

(Le GROSSE y WAITER, 1983)
érea Martinezy col, 2008

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutrcién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia, Universidad

Madrid.
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Ejemplos de nutrientes que modulan la expresion génica

,
C Ioml(-;a
N u t rl ( Nutrients Compound  Transcription factor
> Rt Fatty scid PPARs SREBPs, LXR HNFY, e 1
CnREBP Dietary lipids and gene
Cholesterol SREBPS, LXRS, FXR SXpmesion.
B coonose o USFs, SREBPs, ChARESP e Tmom:
Protein Amino acids CEsPs ) )
Viamin Vitamin A RAR RXR
Vitamin D VDR
Vitamin € PXR
Mineral Cakcium CakineurinNRATS
won 1P, P2
2ne wrE
o e aean

Numerous Dietary Components Can Alter Genetic and Epigenetic Events:
Essential Nutrients- Ca, Zn, Se, Folate, C, E
Non-Essential:

c i ids, Indoles, Isothi Allyl Sulfur
+Zoochemicals - Conjugated linoleic acid, n-3 fatty acids
icals - Several in

*Bacteriochemical - Those formed from food fermentations and those resulting from intestinal flora

Prof. Bruce N. Ames,
CHORI Director, Pilot
Projects Core

Los polimorfismos de un solo nucledtico (SNPs) son la
principal fuente de variacion genética y pueden determinar la
respuesta individual a la dieta. Su estudio puede contribuir a

la definicién de dietas éptimas

SNPs - 6 millones en genoma humano

Angeles Carbajal Azcons. Dpto de Nutricion y iencia de los Alimentos. Fac. Farmaci. Universidad. Madrid

Angeles 6ny Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad

EPIGENETICA

* Cambios heredables en la expresién génica que no
van acompariados de cambios en la secuencia de
DNA.

* Modificacidn por el entorno: edad, dieta, tabaco...

Modificaciones epigenéticas
Metilacién de DNA
Modificacidn de histonas:

Deacetilacion
Metilacion

La composicién de la dieta no cambia la
secuencia del DNA, pero puede cambiar la
estructura (cambios epigenéticos)

RNA de interferencia

Raices transgeneracionales de
Ia enfermedad crénica
+ Epigenética
+ Programacion fetal
+ Crecimiento compensatorio
« Nutricién materna
+ Nutricién fetal
« Thrifty genotype
* Thrifty phenotype
« Thrifty epigenotype.
 Hipbtesis de Barker y Lucas

Children wait to be fed during the Dutch Hnnerwinter of 1944-1945

Ahmed F. Epigenetics: Tales of adversity. Nature. 468 (Supplement 1):520, 2010.

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Madrid.

Angeles v Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad
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Producometiado  R.CH, RH Sustrato aceptorde CHy)
L. prot. ADNmetlado) 3 L. rot. ADN, etc)

Metiltransferasa

Gen de MTHFR

s il i \d il TIONINA
(sAH) (SAM))  Donante universalde grupos metio
Ciclode la Sinesis e ido,protenas
toni PP pi Neuraransmisores,
metionina
A

Adenosina

HOMOCISTEINA  Betaina  Dimetilglicina  METIONINA
A

WMetionina
Sintetass

Cistationina
Bg
Cisteina Deficiencia vit B12:
: 5-CH,-FH4. Folato activo Deficiencia funcional de folato

Ciclo del

/ ” ot

5-10-Metilen-FH4  10-Formil-FHa.

nética

Gen de MTHFR 677C>T

Cromosoma 1 (11 exones)

Exon 4, posicion 677 > polimorfismo de un solo nucledtid
Cambio alanina por valina en posicion 222 de MTHFR = termolabil,

Prototipo

cambio de C por T
estable & 70% menos activa

Forma 6
5% poblacion general Ay
17% pacientes con enf. Coronaria | | A\ Defectos de cierre del tubo neural

Meta-analyses (2003) reported about 20% higher risk for degenerative
vascular disorders for the homozygous genotype (Herrmann y col., 2007)

La ingesta de folato puede modular el riesgo genético
de HHCY Se compensa con dietas ricas en folato

Homx mten phasenats s

GENOTIPO C677T MTHFR

(Corela, 2007)

Aingeles C vem

5-10-Metenil-FH4

Angeles vy Concra G Tos Rlmentos. Fac. Farmac. Unvereidad

Guillen et al. et a

F of the methy y 677C:T 1N etic
in the M , P PNoel JichE v

cardiovascular risk factors.

Eur J Epidemiol. 2001 Recomendar mayor consumo de

acido félico a las personas con la
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Ostentar este titulo
comporta una serie de
derechos y obligaciones:
Tenemos la tarea de
vigilar, conservar,
proteger , fomentar y
garantizar el acceso a la
Dieta Mediterranea.

S35

Modelo de dieta
prudente, saludabley
sostenible.
“nutricién 6ptima”

TP

Programados
genéticamente para ella

[ —- 0
(Corella, 2007) ﬁ i T
Froquency of 667T alke (¥ (GrasaUlich y ol 2
Angeles Carbajal Azcon. Dpto de Nutricion  Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmaci, Universidad: Madrid Angelesc ¥ Cencia de los Alimentos.Fac. Famacia, Universidad
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"Our challenge is to persuade children to tell their parents to eat as Mediterraneans do”

"Deja que sea tu alimento tu mejor medicina”
Aforismos Hipocraticos (460-377aC)

Angeles 6y Ciencia de los Alimentos Fac.Farmaca, U

“Subx las xscaleras a pix,
gasta calorias § garta xrs salud”

v
:I‘:‘°V°d'e'“ f? Dia Mundial de la Actividad Fisica
s Janvucmes/mnovadiea dela act

Twitter: @ NNOVADIETA
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