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Dieta-salud: La transicion nutricional

“El hombre primero quiso comer para sobrevivir, luego quiso comer ‘
bien e incorporé la gastronomia, su mundo cultural.
Ahora ademas quiere comer salud”

" LA CIENCIA
DE LA
F. Grande Covian (1909 — 1995) ALIMENTACION
La ciencia de la alimentacion oL KANCICO GRANSE coNIAN

Ed. Pegaso, Madrid, 1947

Podemos.
personalizar

(modificado de Corella, 2007)
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Dieta-salud: La transicion nutricional

Inicios empiricos

Sobrevivir S h:ar:E:Z;:;d -

Modificado de Verschuren, 2001

Dieta equilibrada y suficiente
Energia y 50 nutrientes (N)
(Erradicacion de la enfermedad
deficitaria)

Descubrimiento de los nutrientes

“The golden age of Nutrition”
(Carpenter, 2003)

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

Erradicacion de las enfermedades carenciales

‘ Vitamina D y raquitismo ‘

RACHITIDE
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eAdfiitis in operis Soietiem
GEORGIO BATE,
AMASUERO REGEMORTERO

Medicine quoque Dottaribus, & paritee Socis
Collgi Medicorun Loadmesfiuon.

£t tertin, peives adastice fovge, U5 emendation.

TSEN,
Fax Officuns
tesvicis Lorer we

Nifio negro con raquitismo. 1938, Wadesboro, Carolina del Norte, USA.
Fotografia de M. Wolcott, Farm Security Administration. The Library of Congress, USA

http://milksci.unizar.es/bioguimica/temas/vitamins/vitaminad.html
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Inicios empiricos

Dieta-salud: La transicion nutricional

Sobrevivir

Modificado de Verschuren, 2001

Satisfacer
-> hambre/sed

Disfrute y
satisfaccion

-

0

=)
Gastronomia + cultura
habitos alimentarios +
palatabilidad

Dieta equilibrada y suficiente
Energia y 50 nutrientes (N)
(Erradicacion de la enfermedad
deficitaria)

Concepto de Dieta
mediterrdnea

Descubrimiento de los nutrientes

“The golden age of Nutrition”
(Carpenter, 2003)
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Diaz-Yubero, 2010

Dieta-salud: La transicion nutricional

La evolticion de la alimentacion
y la gastronomia en Espana

IsMa. DIAZ YUBERO
Real Academia de Gastronomia

LOS ANOS DEL DESARROLLO

A finales de los sesenta en Espana nos nutriamos de tal forma que llegamos a
ser considerados como los mas fervientes seguidores de la dieta Mediterranea,
que unos pocos afios antes habia descubierto el profesor Keys, como la mas
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 econ6-
mica no era exagerada, pero como veniamos de épocas duras la apreciadbamos
muy favorablemente.

; )
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Dieta-salud: La transicion nutricional

La evolucion de la alimentacion
y la gastronomia en Espana

IsMaBL DIAZ YUsERO
1962-1967 Real Academia d ‘

esleche liquida concentrada LOS ANOS DEL DESARROLLO

A finales de los sesenta en Espana nos nutriamos de tal forma que llegamos a

b/ h ser considerados como los mds fervientes seguidores de la dieta Mediterranea,

Fo que unos pocos anos antes habia descubierto el profesor Keys, como la més
s equilibrada del mundo y sugerido que era esa exactamente la que debian prac-
P 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 econo-
mica no era exagerada, pero como veniamos de épocas duras la apreciabamos
muy favorablemente. Surgieron cafeterias, que servian sandwichs y platos
combinados, tortitas con nata por las tardes y algunos combinados, incluso
algunos sin alcohol, como el San Francisco, las bebidas refrescantes embote-
lladas fueron 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 establecimientos especializados, surgieron
DIaZ-YubeI'O, 2010 il lp 1 pl 1 1 1 1 ‘1 P : 1 ’ g [
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Dieta-salud: La transicion nutricional

Inicios empiricos

Prevenir la

Sobrevivir - SEliBEey Dl'sfrute.}/ =—>| enfermedad |=—>
hambre/sed satisfaccion L.
crénica
Modificado de Verschuren, 2001 ﬁ
; i - )
Dieta equilibrada y suficiente Gastronomia + cultura
Energia y 50 nutrientes (N) hébitos alimentarios +
(Erradicacion de Ia.enfermedad palatabilidad
deficitaria)
‘ Dieta mediterranea
Descubrimiento de los nutrientes “Mgrasa )
“ ition” 1 sal J Nutrientes
The golden age of Nutrition : J Fibra
(Carpenter, 2003) 1‘ azucar s

A calorias,
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Vitamina D y EC\ﬂ Atherosclerosis 205 (2009) 255-260

1ation Survey

endrick?, Giovanni Targher®, Gerard Smits?, Michel Chonchol®*

nal Diseases and Hypertension, University of Colorado Health Sciences Center, Denver, USA
locrinology, Department of Biomedical and Surgical Sciences, University of Verona, Verona, Italv
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{ Vitamina D: ive: Serum 25-hydroxyvitamin D [2¢
ar disease (CVD) risk factors. Howev

: . . t been extensively examined in the
renina-angiotensina: THTA !
T g T ds: We performed a cross-sectional

I PTH: resistencia insulina, nation Survey (1988-1994)and exan 4
diabetes, HTA, inflamacién, ECV  of CVD in a representative populati 0 zs_Hydm;:::min b Levels ln:r‘:ml
Prevalence of (VD was defined asa

Cardiovascular Disease (%)

25-Hydroxyvitamin D deficiency has been identified as a

potential novel cardiovascular disease risk factor
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Dieta-salud: La transicion nutricional

Inicios empiricos

Siglo XXI

Prevenir la

Satisfacer Disfrute y Maxima
Sobrevivir - - . L, =—>| enfermedad - . .
hambre/sed satisfaccion crénica calidad de vida
: ﬁ y longevidad
Modificado de Verschuren, 2001
Dieta equilibrada y suficiente Gastronomia + cultura Nutricién 6ptima
Energia y 50 nutrientes (N) habitos alimentarios + Somsectie Sl fics
i ;e Modelo dietético +
(Erradicacion de Ia,enfermedad palata bilidad estilo de vida + genética
dEﬂC'ta”a) (Dieta y Genética Mediterraneas)
Dieta mediterrdnea enotpoutiiciondl
Dieta personalizada
.. . Nutricion de precision
Descubrimiento de los nutrientes

(Carpenter, 2003) “Dieta total”: nutrientes
(N + nuevats‘ f.udncljo?’es' +no N) “The NEW golden age
+ actividad fisica PP
of Nutrition;
71‘ - )n0m|@
voc 2

“The golden age of Nutrition” Dieta prudente y palatable | gedescubrimiento de los
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Dieta-salud: La transicion nutricional

Inicios empiricos

Siglo XXI

Prevenir la ..
- 3 Satisfacer Disfrute y 3 Maxima
SElEIy hambre/sed satisfaccion enzigriec:ad 3 calidad de vida

y longevidad

I

o
Gastronomia + cultura
habitos alimentarios +

palatabilidad

Modificado de Verschuren, 2001

Dieta equilibrada y suficiente
Energia y 50 nutrientes (N)
(Erradicacion de la enfermedad
deficitaria)

Dieta Mediterrédnea
= Diefa Sostenible

Dieta mediterranea ‘.

Descubrimiento de los nutrientes

“The golden age of Nutrition”
(Carpenter, 2003)

“Dieta total”:
(N + nuevas funciones + no N)
+ actividad fisica

arbajal

Nutrition transition

= As countries develop

. Traditional rural diets Affluent
eCO n 0 m I Cal |y’ th ey face Shi Nutrition transition w“f'm e
fth trition-b d High-fiber ot e
many of the nutrition-base . igh-suga
problems that are common i High n arine rotin

in industrialized countries,

. . . Inadequate in > Nutritionally
energy and/ b
including obesity el i and prudent et
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_5 DUnderweight sosKeimacie e Alcohol
_g 20 [ Overweight Stress
o
.‘,3 13 Undernutrition Optimal nutrition Overnutrition
& Increased risk of Lower risk of chronic Obesity, coronary
g 10 infection and infectious disease | | heart disease, diabetes,
£ Z hypertension, stroke
{ s
a
o Grosvenor, Smolin & Bedoya. Visualizing Nutrition.
Global Least Developing E jies Developed Chapter 4. John Wiley & Sons (Canada) 2013
developed countries iin countries
countries transition
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Dieta-salud: La transicion nutricional

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,
correlates, and results of dietary change across centuries and millennia.

Barry M. Popkin, Nutrition Transition and the Global Diabetes Epidemic.
Curr Diab Rep. 2015 Sep; 15(9): 64.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4942180/
http://www.cpc.unc.edu/projects/nutrans/whatis

https://www.hsph.harvard.edu/obesity-prevention-source/nutrition-transition/
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Evaluation of the Mediterranean Adequacy Index (MAI) during 1987-2005
(Bach-Faig y col. 2011)
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Evolucidon del consumo de alimentos, 1964-2011

Ingestas bajas de:
* Hde Carbono
e Fibra

¢ Hierro

¢ Cinc

» Acido félico

¢ Vitamina D

Ingestas altas de:

e Calorias (baja AF)
* Grasa

e Grasa saturada

e Colesterol

e Azlcares

* Sal
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Dieta-salud: La transicion nutricional

Transicion demografica (Schultz, 1940.
“Food for the world")

Transicion epidemioldgica (Omran, 1971)

Transicién nutricional (Popkin, 1993.
“Nutritional patterns and transitions")
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Transicidn econdmica, social, sanitaria
Transicion nutricional y de estilo de vida

Transicion demografica

. s
Aumento esperanza de vida ‘ \

o

Transicion epidemioldgica

Excelente indicador
global de salud

Cambio patron morbi-mortalidad

Enfermedades agudas

>>>>

Enfermedades crénicas

¢ Infecciosas, sindromes de
deficiencia nutricional

¢ 1agente

Enfermedad
deficitaria/carencial

T

no transmisibles

Multifactoriales
(baja frecuencia end d

expuest(’ f
. PersonaEn e W E
* Latencia Iarga
* Larga duracién prevenC|on
« Dificiles de curar

Angeles Carb

ljat Azcona: Dptode Nutriciony Ciencia de tos Alimentos:

acFarmacia-Universi

ad-Comptutense de-Madrid:https://www.ucm-es/nutricioncarbajal

Evolucion de la esperanza Las

de vida

mujeres espaiolas, las mas longevas de Europa

Edad
84

Mu jgrgs‘/' 82

1900 -> 30 afios
1945 -> 48 aiios

80

—
/£ 16

/
Varanes/.--’ )
—
/

| | |
1975 1985 1995

72
70

| &8
2003

Transicion demografica

Piramide de la poblacién
espafiola y extranjera

%

8 § 4 2 % 2 4 8 8

M Extranjros Extranjoras M.

Esperanza de vida al nacer (afios)
(Eurostat, 2004)

Hombres

Esperanza de vida al nacer
(INE)

2010-11
Mujeres: 84,91 anos

Suecia 77.9 Hombres: 78,94 ainos
Espana 77.2 2014
Italia 76.9 Mujeres: 85,7 ahos
Mujeres
Espana 83.7
Francia 82.9
Italia 82.9
http://www.it jas.net/salu ALU! 0DOCUMENTOS/2BHGEHU/temas; 'pobl05.pdf
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Enfermedades cronicas no transmisibles ??

v'Herencia genética
v'Herencia sociocultural

Fernando Botero
Una familia, 1989
Oleo sobre lienzo
241 x 195 cm.
Museo Botero
Bogotd
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Transicion Epidemiologia
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FIG 1. Percentage of all deaths due 10 various causes at different levels of life expectancy at birth; adapted from
chrences’10and 1} (Nissinen y Stanley. Am J Clin Nutr, 1989;49:993-8)
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‘ Y, .... La gran paradoja: “la Triple carga”

Malnutricidn,
inseguridad
alimentaria y

hambre

Enfermedades
dela
abundancia

~800-1000 mill. people chronic >1.900 mill. people (>18 y) overweight
undernourishment (FAO, 2015) of whom 500 mill. obese

3
i::%z 2.000 mill. - “Hidden hunger” Deficiencia de Fe, |, retinol, Zn, Folato, Vit. D, Ca ‘

“Todo lo que se come sin necesidad se roba al estomago de los pobres”. Mahatma Gandhi ‘

http://www.who.int/nutrition/challenges/en,
http://www.fao.org/docrep/016/i3027e/i3027€00.htm
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@ World Health
Organization

Principales factores de riesgo de mortalidad, 2000, Mundo

Blood pressure

- - Por defecto

S Cholesteral

Underweight
—

Unsafe sex

Fruit and veg intake
High Body Mass Index
Physical inactivity
Alcohol

Unsafe water, sanitation, and hygiene

% Indoor smoke from solid fuels
Q Iron deficiency
sy Urban air poliution

Linc deficiency

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

—
Vitamin A deficiency 3
Unsafis health care mjectons miiily Ea T
e

Occupational risk factors for injury

0 1000 2000 3000 4000 5000 6000 TOOO  BOOO

Preventing chronic diseases : a vital investment : WHO global report. 2005 Number of deaths (000s)
http://www.who.int/chp/chronic_disease_report/full_report.pdf/ http:// i who.int/publications/2005/9241563001 eng.pdf
http://www.who.int/hpr/NPH/docs/whr_2002 risk factors.pdf

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbaijal

A. Carbajal. F. Farmacia. UCM

11


http://www.who.int/nutrition/challenges/en/
http://www.fao.org/docrep/016/i3027e/i3027e00.htm
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal
http://www.who.int/chp/chronic_disease_report/full_report.pdf /
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

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

21/05/2018

Y, .... La gran paradoja ‘

EIXIPIRIEISIS

Healthcare:=

INSIGHT INTO THE BUSINESS OF HEALTHCARE

Indian Paradox: 46 per cent children suffer from malnutrition

R 13-

while 30 per cent are affected by obesity

(1962)

(Schmidhuber y col., 2004)

Published on Thursday, 25 October 2012 18:13

* Foetal Programming: “the thrifty phenotype” (the so-called “Barker hypothesis”): foetal undernutrition
is an important contributor to the development of obesity and increased risk of NCDs in adult life. It may
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.

* Childhood undernutrition, stunting - central obesity

 Thrifty-genotype hypothesis: postulates a genetic predisposition for a more efficient metabolism
independent of the effects of intra-uterine growth retardation (IUGR) and foetal programming. Neel
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The trajectory of undernourishment in developing regions:
actual and projected progress towards the MDG and WFS

targets
Willions. Percentage
1100 a5
1000 g 40

1990-22 200002 200507 00012 201416

=== Number of people undernourished (left axis)
=g Prevalence of undernourishment (right axis)

_
iSeremos capaces de erradicar el hambre del mundo7

The changing distribution of hunger in the world: numbers and share
1990-92 and 2014-16

1990-92 2014-16

s g v

.
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Main causes of death, worldwide (2005)

Por exceso

Chronic respiratory, 7%

2015
Enfermedad crodnica
41 mill. (64%)

| 52 million by 2030 |

Other chronic; 9%
Diabetes; 2%

/ Cancer; 13%

Enfermedad cronica
35 mill. muertes
(60% mortalidad total)

ommunicable maternal &

perinatal conditions, &

nutritional deficiencies;
30%

Cardiovascular,
30%

’ (CHD, Stroke)

ESPANA, ENS 2011-2012
* Qbesidad
Poblacién mundial (2005): * Diabetes i D ;
. Chronic Diseases in the
=6.453.628.000 habitantes « HTA European Region
* Hipercolesterolemia v 86% of all deaths
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@ World Health
Organization

Principales factores de riesgo de mortalidad en EUROPA, 2000

Bblood pressure
Por exceso
Cholesterol

Tobacco | ]

Diet and physical activity, together with
tobacco and alcohol, are key determinants of
contemporary public health

e —

Six of the Seven Top Determinants of Mortality in Developed
Countries Relate to How We Eat, Drink and Move

High Body Mass Index

Fruit and vegetable intake

Physical inactivity

Urban air poliution

Lead exp
Epidemiological studies: a whole plant-based diet with high intake of fruits,

vegetables, and other nutrient-rich plant foods (nuts, pulses, wholegrains)

may reduce the risk. Insufficient intake of fruit and vegetables is estimated
to cause around 14% of gastrointestinal cancer deaths, about 11% of

ischaemic heart disease deaths and about 9% of stroke deaths worldwide.

‘Occupational carcinogens
liicit drugs [
Unsafe sex []

Occupational particulates

o

risk factors for injury

Evidencia cientifica fuerte: consumo regular de frutas, hortalizas y cereales integrales

5
2% V8l . h . . . .

",7,\@9 ‘ % | reduce el riesgo de ECV, céncer, diabetes, Alzheimer, cataratas y pérdida de capacidad

= \' funcional relacionada con la edad. Se recomienda consumir diariamente de 5 a 10 raciones

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

5
€iny

aportar los nutrientes para una salud éptima (Liu, 2014).
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Mundo, 2012 - murieron 56 millones de personas

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

Las 10 causas principales de defuncion en el
mundo - 2000-2012

Cardiopatia
isquémica

74

Accidente
cerebrovascu...

@
~

Enf. Pulmonar obstructiva crénica

[l

[l

Infecciones vias respiratorias inferiores

®

Canceres traquea, bronquios y pulmén

VIH/SIDA European Region is the most severely affected
by NCDs, which are the leading cause of
disability and death; cardiovascular disease,
diabetes, cancer and respiratory diseases (the
four major NCDs) together account for 77% of
the burden of disease and almost 86% of

premature mortality.

in

Enfermedades diarreicas .

n

Diabetes mellitus

in

Accidentes de trafico

Cardiopatia hipertensiva

r

na

Millones de defunciones

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

La prevencidon/retraso de la EC es posible

4 FR modificables:

Mensaje es muy sencillo:
“Consuma mas alimentos de
origen vegetal”

e Cambios en la dieta

* Peso corporal adecuado

4R

¢ Incremento actividad fisica 2 Prevencion:
~ )% i%g = 80% CHD/ECV
90% DM2

e Dejar de fumar @ 33-60% Cancer

'WHO, 2003; Strong y col. Lancet 2005;366:1758, Epping-Jordany col. Lancet 2005;366:1667

€C€L
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Summary of strength of evidence on lifestyle factors and | Los cientificos producen la
risk of developing cardiovascular diseases (WHO, 2003) Mejor evidencia posible

(Research Epidemiology)

Evidence Decreased risk No relationship Increased risk

Convincing | Regular physical activity Vitamin E Myristic and palmitic acids

Linoleic acid supplements Trans fatty acids

Fish and fish oils (EHA and DHA) Qo % High sodium intake

Vegetables and fruits (including berries) Q\"%% Overweight

Potassium ¢ \ High alcohol intake (for

Low to moderate alcohol intake (for stroke) -

coronary heart disease) eenagament
Probable a-Linolenic acid Dietary cholesterol

Oleic acid Unfiltered boiled coffee

NSP (fibra)

Wholegrain cereals

Nuts (unsalted) \

Plant sterols/stan

Folate
Possible Flavonoids Fats rich in lauric acid Los politicos toman

Soy products Impaired fetal nutrition ..

Beta-carotene supp\ements deCISlonesl

Inufficient | Calcium Carbohydrates Politica nutricional =

pEnesm fron Recomendaciones dietéticas

(Public Health Epidemiology)

EPA, ic acid; DHA, ic acid; NSP, non-starch polysaccharides

htty

WHO/FAO. Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Diseases. WHO Technical Report Series 916. 2003.

)CS/WHO/AC911E/ACI11EQ0.HTM
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Organization

2000 - Global Strategy Prevention and Control i} World Health
of Noncommunicable Diseases

WHO Framework Convention on Tobacco Control

Global Strategy on Diet, Physical Activity
and Health

2008-2013 Action Plan on the Global Strategy for the Prevention and Control of
Noncommunicable Diseases

Global Action Plan for the Prevention and Control of icable
Diseases 2013-2020

Tobacco control

Se dispone de conocimientos cien
Se podrian salvar 36 millones de viuas: [

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

Promoting physical activity
Reducing the harmful use of alcohol
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WHO European Action plan for i@,
Food and Nutrition Policy 2007-2012-2016 W

EUROPE

Health challenges:

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

e to reduce the prevalence of micronutrient deficiencies

e to reduce the incidence of foodborne diseases.

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

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

e < 10% of daily energy intake from free sugars

e <5 gadayof salt

N Plant foods: wholegrain cereals, fruits and vegetables:
e > 400 g fruits and vegetables a day

‘5 a day’ programmes in Germany, Poland, Spain, Sweden, the United
Kingdom, ‘6 a day’ in Denmark and ‘10 a day’ in France and
equivalent marketing-based initiatives in other countries (e.g., ‘3 a

R 4
day’ in Hungary). 7

,
()
"pc\
%
o
]
&
<

raliz
wortalizag

5
€iny

licy-2007-2012

o Ith.
http: uro.who.int; file/0017/74402/€91153.pdf
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-

m estrategia
BN naos

Espana

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

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

Administracién publica, expertos independientes,
federaciones, organizaciones, industria,

( Programa
hace PErseo

Decalogo de habitos alimentarios saludables.
Cdédigo PAOS
Programa PERSEO
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Enfermedades crdénicas (ECV, cancer, diabetes, obesidad, ..)

Genética,
Biologia, ..

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

Eatony col., EurJ Clin Nutr (1997) 51, 207+216

‘ Prevencion = nutricidn éptima ‘
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Modificables

Edad éi e’J@%

Sexo M o
[

H2 familiar yw‘

Estado menopausico e
p\c‘.\\‘\dad \
Peso (< kcal de la dieta, ...) &

Presion arterial (€ Na de la dieta, peso, AF, ...)

Colesterol sanguineo (€ calidad de la grasa, peso, AF, ...)
Grado de oxidacion lipoproteinas (€ antioxidantes, ...)
Niveles de homocisteina (€ vitaminas grupo B, ...)

Alcohol, tabaco, actividad fisica, ........
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ec 1Y
7]
ofeTgor?
Proteccion Antioxidantes gﬁ‘ifa |&,Ie’a
\ o Folato Vitamina E Wéa"'
Vit B, Fibra soluble
Vit B,, AGM, AGP
Proteina
vegetal Fte.

Etc.
Grasa total ¢

AGS colesterol

Rleng Na AG trans
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=>

/ "omplwe« ‘
= "_ lmedad QJ“‘.

Anemia Defectos de cierre ﬂﬁ@!ﬂw
megaloblastica del tubo neural

AGS . \ /
Na —> — Folato — Alteraciones
Etc. 7 neuro-psmunatrncas

Enfermedad Algunos tipos
cerebro-vascular de cancer ¢?

/1R /RN
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Tabaquismo:

« ¢Vd fuma? Sio Noo
 N° de cigarrillos/dia

* Marca

Edad a la que empezé a fumar
Edad a la que dejé de fumar

Dieta: M@Mm@“

e ¢Vdcome? Sio Nooll

N

« (Qué come? Pues depende !l
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Componentes de la dieta

complel?

Nutrientes

No nutrientes

N~ 50
Proteinas
Lipidos
CHO

( Fibra
| Minerales
) Vitaminas
Agua

Componentes naturales
bioactivos en tejidos animales, hongos,
bacterias y vegetales (fitoquimicos)

Aditivos y
contaminantes

N =777

(Modificado de Varela y Ruiz-Roso, 1991)
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Podemos y debemos interveni,

Ingesta

estimada ??
—

Verdadera
ingesta ??

Cantidad
absorbida ??

xposicion
nutricional

Metabolismo
alterado ??

Cambios

Enfermedad

patoldgicos ??

aunque no“ejonozeamo[s

2 enfermedad

Lo,-smec-anismosgel;,

Metafora sobre el mecanismo desconocido o poco claro por el que una exposicion
nutricional o factor de riesgo conduce a la enfermedad. (Sempos y col., 1999, 2001)
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éQué se entiende actualmente por dieta
prudente y nutricidén optima?

Pissarro. Bodegdn con manzanas y jarra (1830-1903)
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Dietas prudentes, saludables, optimas

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

Hipdcrates de Cos (460-377 aC)

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbaijal

’7 HEALTHY EATING

VARIETY T BALANCE T MODERATION

k| | soonw
= SATURATED | | e BevERAGES .
FaRsaon | [eariy s | [SHOSTEROL |7 yge <240mg
0% KTAL <3008 | |spapnGLy,
FATALL

MILX MEAT VEGETABLE FRUT
FOOD ‘GRCUP GROUP GROUP GROUP
GUIDES ! 23mnins | | S7ouncss | | 35sanings | | 24 zeringe

Y5BWSIAIND OO ANY ‘SINITIAIND ANV SOUNYUNVLS INJINLNN

DIETARY EATAVARETY Ao dnt ) TV~ SHIOSR AT L0V ey GoRRATE

§ Y || enrycr GranienooueTs, Y FAT, SATURATED FAT TR O el
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Figure 1, The relationship of specified nutrient standards, dietary guidelines, and food guidelines to healthy eating.

Pre out l(wouuledse in NoWikow  TUs 1996
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a
g!\% M”

de larga vida”

“Elixir de eterna juventud,

(Dieta Mediterranea)

Energia y nutrientes
Prevenir deficiencias sty

M
=

Habitos alimentarios

Prevencién de
enfermedad cronica (EC)
(g morbi-mortalidad

X esperanza de vida)
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Eiet'a
Era po* onallza
jcio” ( 2
Nutl’ Genética

Crononutricion, ..

Nutrientes (Bioactivos):

- Funciones cldsicas: prevenir las
enfermedades deficitarias (1 causa)

- Nuevas funciones: prevenir las EC

(multiples causas)

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

Interacciones (+/-)

Actividad fisica
Tabaco, Alcohol
Estilo de vida
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* Vitamina C

v'cantidad minima para prevenir el escorbuto
(60 mg/d) Dieta equilibrada, suficiente
Prevencion enf. Deficitaria ‘

v'cantidad extra para combatir el estrés oxidativo

(100 — 200 mg/d) Dieta prudente

‘ Prevencion enf. Croénica. ‘

¢ Lipidos
v'cantidad minima para aportar acidos grasos
esenciales/palatabilidad/kcal ‘ Dieta equilibrada, suficiente

(>25% kcal)

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

Dieta prudente

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbaijal

Componentes bioactivos

éSon nutrientes?
¢Cuanto necesitamos?

écudl es el UL? “Condicionalmente esencial”

, (Olmedilla, 2012)
éDonde se encuentran?
¢En qué cantidad? El extra!!
¢éCual es su biodisponibilidad? “Lifespan essential”

" H H n
¢Y su mecanismo de accién? Adult vitamins
(Holst, Willimason, 2008)
$..277797
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Proposed translation of the benefit of phytochemicals on lifespan on the basis of
effects which reduce the risks of chronic disease (Hoist, williamson, 2008)

Growth and
development

‘Potential lifespan’

~€

+ dieta y estilo de vida sanos

>
2

Polyphenols are
‘lifespan-
essential’

> Vitamin def|ciency

> Snoking

No polyphenols

Y

20

100

Age (years)
Current Opinion in Biotechnology
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Carotenoide no provitaminico A del
grupo de las xantofilas
Pigmento amarillo

éDdnde se encuentra?

La luteina, ées un nutriente?

éPor qué se llama luteina?

The Retina S
’ & “Condicionalmente
/ esencial
&\ / (Olmedilla, 2012)
f‘“ '\ Retna —_—
- “Lifespan essential”
Qo oo o “Adult vitamins”
o - (Holst, Willimason, 2008)

Mecanismos de proteccion de
carotenoides ante la luz:

1. Filtros de luz azul

2. Antioxidante

Menor riesgo de:
- Cataratas y DMAE
- Enf. Coronaria, Cancer, ...

' 4
e e
|

Relacionado con la prevencion de la enfermedad crénica
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Food synergy: an operational concept for understanding nutrition'™*
David R Jacobs Jr. Myvran D Gross, and Linda C Tapsell
Am J Clin Nutr 2009;89(suppl):15435-85

Food synergy: the key to a healthy diet

@'ﬁ@t@' E@t@lﬂ
Jacobs Jr, D. R. & Tapsell, L. C. 2013, 'Food synergy: the key to a healthy diet', ﬁ@ d,@
Proceeding of the Nutrition Society, vol. 72, no. 2, pp.200-206. C@ﬂ

Proceso por el que componentes de los alimentos,
nutrientes y no nutrientes, identificados o no,
trabajan conjuntamente.

* Tomate entero: mayor proteccién en el cancer de prdstata (CP) que el
suplemento de licopeno.
* Brecol + tomate: mayor proteccion en CP que cada alimento por separado.

* Extractos de manzana: mayor capacidad antioxidante y antiproliferativa
gue la vitamina C sola.

Tomatoes or lycopene versus prostate cancer: is evolution anti-reductionist? J Natl Caner Inst. 2003 Nov 5;95(21):1563-5

‘ “El todo es mucho mas que la suma de las partes” ‘

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

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

\ Liu RHJ. Nutr. 2004;134:34795-3485S \

......

800 1000

— Blucbeny concord grape

_)F Rcd dc]lCIOUS : E Orange
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¢Es igual la vitamina C de un comprimido y la
de una naranja?
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Hidratos de carbono Proteinas

) 10 (ﬂ?dﬁé/@ga Fibra
C"’"ce

o, >8g 8g )
da 2 35¢g
n de g - Vitaminas
| ~ Minerales
El pa /100 g parte comestible - Cientos de

componentes
bioactivos

+ alimento 2 i “DIETA”

+ ali o

allr'ne'nto 3,’ e Ila “Régimen general de vida” , Lk é ﬂm’a
+ actividad fisica Alimentacion, .mc-wn uP
+ estilo de vida Actividad fisica, 5 Nu
L. Higiene, Estilo de vida,
+ genetica

Constitucién primaria del hombre, .....
Hipdcrates (460-377 aC)

La sinergia: “El todo es mucho mas que la suma de las partes”
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“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
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Modelo de dieta

i mbi’e prudente,
) 1 /W@M o saludable y
ot /W@%ﬂﬂm@ sostenible

t

Programados
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Mortalidad total y por ECV
Hombres 35-74 anos, 1986

Hungria
Polonia
Bulgaria
Rumania
Finlandia
Irlanda
GDR

UK
Noruega
Austria
EEU
Dinamarca
Suecia
Israel
Australia
Holanda
Canada

— : ]
) 500 1000 1500 2000
/100,000 habitantes

(Kholmeier, 1991) ’-ECV M total
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Esperanza de vida al nacer
(INE, 2011)

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

2010-11

: Mujeres: 84,82 afios

Hombres: 78,87 anos

Esperanza de vida al nacer (aiios)
Holanda (Eurostat, 2004)

i Hombres | 2003
Bélgi ; .
Fragcci: : s : Suecia 77.9
Israel . p
Noruega : Espana 77.2
Reino Unido 3 -
Alemania ! Italia 76.9
Dinamarca ; o
EEUU : Mujeres
Finlandia : =
Portugal ; Espana 83.7
Bulgaria : N
Polonia L Francia 82.9
Hungria ! .
Turquia : Italia 82.9
Egipto —
65 70 75 80
anos
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_ 1 Estos datos se basan en el indicador <esperanza de vida con buena salu, que mide
Desde el ano 2000, la mayor parte del aumento de la esperanza de el nimero de afos que puede esperar viir sin discapaci uqf;

vida en Espafia se ha debido a la reduccidn de las tasas de mortalidad edades.

Grafico 1, Espafia ha ganado casi cuatro afios de esperanza de vida al nacer durante

los (ltimos quince afios Espana
Afios 2015 #2000
X afios.
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Fuente:Base de datos de Eurostat.

https://ec.europa.eu/health/state/country profiles_en
https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/state/docs/chp_es spanish.pdf
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Gréfico 8, Espafia tiene tasas de mortalidad tratable mas bajas que la mayoria de paises de la UE

© Laesperanza de vida al nacer en Esparia es la mas elevada
de todos los Estados miembros de la UE. Espafia también
tiene una de las tasas de mortalidad tratable mas bajas de
la UE, gracias especialmente a las relativamente bajas y
decrecientes tasas de mortalidad por cardiopatias isquémicas
y accidentes cerebrovasculares. La mortalidad evitable se ha
reducido sustancialmente, lo que refleja, al menos en parte,
las intervenciones en sanidad pablica destinadas a fomentar
unos estilos de vida mas saludables. No obstante, las tasas
de tabaquismo entre los adultos siguen siendo elevadas en
comparacion con la media de la UE, y las tasas de obesidad
estan creciendo tanto en los adolescentes como en los adultos.

Mujeres

0 100 20 300 400 500 0 20 400 600
Tasas por grugo de edad por cada 100 000 habitantes Tasas por grupo de edad por cada 100 000 habitantes

Fuente: Base de dalos de Eurstal (datos conespondientes a 2014)

https://ec.europa.eu/health/state/country_profiles en
evtado 3 s de una atencidn sanitars oportuna y eficaz https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/state/docs/chp_es spanish.pdf
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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 rode a bicycle at the age of 100) and a diet including
olive oil, port wine and chocolate (andersson y 8ryngeisson, 2007).

Vincent van Gogh. 1889. Huertos de Olivos (Saint Remy — Arles — Provenza)
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Paises Mediterraneos = Dietas Mediterraneas

Mediterraneus: «en medio de las tierras»
(atribuida al gedgrafo romano C. Julius Solinus (Siglo 11l dC)) (Mediterra, 2012)
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Concepto de “Dieta Mediterranea”

1957. Estudio de los 7 paises (Keys y col.)

Expectativa de vida al nacer.
992-94 (OMS, 1996)

“Good Mediterranean diet”

Eat well and stay well (1959)

How to eat well and stay well, the Mediterranean way (1975)
Ancel y Margaret Keys
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Deaths attributable to cardiovascular disease
United States 1900-2008
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8
H
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E
8 pre * Before WWII, CHD uncommon
* In 1950’s-60’s, CHD became an “epidemic,” killing
2 million/yr in US
* Stimulated research on CHD by epidemiologists
200 +
Circulation 2012;125:e2-e220
0
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“Good Mediterranean diet” J

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:

Verduras y hortalizas. Especias y condimentos
ﬁ Frutas frescas (como postre o entre horas)
Cereales \&\
Legumbres e
Aceite de oliva (principal grasa culinaria) ‘

W10

gA Vino (consumido en las comidas)
Pescado
Lacteos

1 Carnes y derivados ¥'Variedad de alimentos preferentemente
frescos, de temporada, cultivados localmente y
minimamente procesados
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‘ Ancel Keys (1904-2004) ‘

1952
Dieta de un obrero napolitano:

1939. Departamento de Guerra de EEUU “Un enorme trozo de pan junto con un gran
K-Raciones de comida equilibrada no perecedera y plato de espinacas u otros vegetales regados
facil de llevar para los soldados en campaniia: galletas, con aceite de oliva. Comian carne sélo una vez
chorizo deshidratado, caramelos y chocolate. a la semana” (Corella, 2006)
El ejército afiadid chicle, papel higiénico y cuatro
cigarrillos a cada paquete. “ ..a hearty dish of beans and short lengths of macaroni (pasta
1950. “La biologia del h bre h ~ efagioli); lots of bread ... never served with any kind of spread,;

- “La biol 0gla det hambre humana great quantities of fresh vegetables; a modest portion of meat or

fish perhaps twice a week; wine ...; always fresh fruits for dessert
... for the possible prevention of coronary heart disease it would
be hard to do better than imitate the diet of the common folk of
Naples in the early 1950s.” (Stamler, 2013)
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13/9/1954. Il Congreso Mundial de Cardiologia.

Simposio de epidemiologia cardiovascular moderado por Ancel Keys.
Noboru Kimura (1911 — 1983) presenta datos de autopsias de japoneses con
menos lesiones arteriales que la poblacion norteamericana.

(Balaguer Vintro, 2004) i
s | Comienzo de la epidemiologia
moderacion [ nutricional actual

. , Mito de Creta
1957. Estudio de los 7 paises (Keys y col.) =—=) ‘ Concepto de Dieta Mediterrénea

J 1959. Recomendaciones para reducir el riesgo coronario (Keys) |
e Mantener el peso adecuado.

e Reducir el consumo de grasa saturada. “l as arterias de los soldados
e Usar preferentemente aceites vegetales y mantener el aporte norteamericanos estaban tan
caldrico de las grasas por debajo del 30% kcal. endurecidas que vibraban

e Consumir verduras, frutas y lacteos descremados. como cuerdas de violin”

* No abusar de la sal ni del azucar refinado.

e Realizar regularmente ejercicio fisico.

o Evitar el tabaco, alcohol, excitantes, ...

e Visitar al médico con regularidad y evitar preocuparse en exceso

“How to eat well and stay well, the Mediterranean way”
Ancel y Margaret Keys (1959)
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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 Countries Study, Kromhout y col., 1993 | Ancel Keys and the Seven Countries Study: An Evidence-based Response to
Revisionist Histories. White Paper, Commissioned by The True Health Initiative, 2017
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What is the Seven Countries Study?

About the

The Seven Countries Study (SCS for short) is the first major study
study to investigate diet and lifestyle along with other risk factors
for cardiovascular disease, across contrasting countries and
cultures and over an extended period of time. Read more

about this study.

Learn more about the
history, study design and
main study questions of
the SCS. Read more.

Read more about the countries.

g Study findings 38 Investigators

Discover what the SCS Get to know the people
brought to light by reading behind the SCS, and their
about the main results. relationships and careers.

The seven countries study K : An Evidence-based Response to
Reuvisionist Hlstones White Paper, Commlssmned by The True Health Initiative, 2017
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Seven countries study
Factores de riesgo cardiovascular
Lipidos dietéticos

Aceite de oliva

Cereales
(Keysy col. 1986)
Frutas
Leche Verduras frescas
Carnes grasas Pescado

Licores, 1957-1

Vino

h cohortes
- Finlandia - Grecia (Creta y Corfu)
- EEU’U - ltalia ) Ignasi Balaguer-Vintro
- Japén - Yugoslavia (1925-2014)
- Holanda C— 1968, «Estudio de Manresa»,

primer estudio prospectivo
espafiol sobre cardiopatia
isquémica.
Octubre de 1974 dirige junto con
Ancel Keys el primer seminario
de epidemiologia cardiovascular
realizado en Espafa (El Paular)

Espafia, finalmente, no participd

Datos dietéticos, lipidos sanguineos, antropometria, ECG, AF, etc.
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Seven countries study
Keys y col. (1986)

Primeras conclusiones (pioneras):

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

- Mayor importancia: calidad de la grasa que cantidad

- Colesterol sanguineo - Factor de riesgo

Fi

EEUU

NL

I

Concepto de Dieta Mediterréneaj

[

r=0.82; pk0.05
Mito de Creta ‘

[ [
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Yu
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(Alvarez-Sala y col., 1996)
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Twenty-five—year coronary heart disease (CHD) mortality rates per baseline cholesterol quartile, adjusted

for age, cigarette smoking, and systolic blood pressure.
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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
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25-Year Mortality Rates

Seven Countries Study - Hertog et al, 1995

Age-adjusted 25-Year Mortality

Cohort Coronary Heart Disease Cancer All-Cause
Slavonia, Crotia 14.2 10.8 61.0
East Finland 28.8 12.7 59.7
Zrenjanin, Serbia 17.7 13.1 57.9
Ushibuka, Japan 6.3 18.1 51.5
West Finland 19.2 12.3 50.3
Velika Krsna, Serbia 12.2 10.3 50.0
Crevalcore, Italy 13.4 17.0 LR
Zutphen, the Netherlands 17.8 48.0
Montegiorgio, Italy 2 12.2 46.2
US railroad : 11.4 45.1
Dalmatia, Crotia o 10.0 43.3
Corfu, Greece : 10.9 40.4
Rome railroad, Italy . 12.2 39.7
Tanushimura, Japan . A 39.4
Crete, Greece . z 314
Belgrade, Serbia
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PHYSIOLOGIST

ANCEL KEYS

hid
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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
Antioxidants

R. Curtis Ellison, MD. Institute on Lifestyle & Health
Boston University School of Medicine, Boston, MA,
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Beneficios de la DM: mas alla de la grasa

Energia de hortalizas y frutas en paises europeos (1979-81).
Datos de Hojas de Balance de alimentos de FAO

0 100 200 300 400

energia (kcal/dia)

B hortalizas B frutas ‘
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The Lyon Diet Heart Study

Professor Serge Renaud

. 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.

R. Curtis Ellison, MD. Institute on Lifestyle & Health
Boston University School of Medicine, Boston, MA,
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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,
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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,
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1.3

Odds Ratio of CHD by
Linolenic Acid Intake (Men)

0,7

0,4

R. Curtis Ellison, MD. Institute on Lifestyle & Health
Boston University School of Medicine, Boston, MA,
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1.3

Odds Ratio of CHD by
Linolenic Acid Intake (Women)

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

‘ Modelo actual de alimentacion saludable y deliciosa ‘

1993 . Willett y col., 2005

Poultry,
Fggs
Cheese,
and Yogurt

Wine

2008. Oldways Preservation & Exchange Trust B

Drink Water

Carbajal y col., La dieta mediterranea como ejemplo de dieta prudente
y saludable. Revista Chilena de Nutricién 2001;28/2:224-236.

(mostly whole),
Olive oil,
Beans, Nuts,
Legumes
and Seeds,
Herbs

N\ and Spices

Be
Physically
Active;

s
‘with Others
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Resultados de los multiples 3
estudios sobre la relacion dieta — |Iﬁ
salud — enfermedad. [ =

.
)

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

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

(McCullough, Stampfer, Willett et al., 2000)
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Dieta Mediterranea Tradicional Optima

‘ Modelo actual de alimentacion 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
e

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

Gregorio Varela (1919-2007)

AT T W =B
“wi’“ ~} i o bt
'\ { D (mostly whole),
) S ' . Oliveoil,
4 i “ - Beans, Nuts,

543

T, e Presevaten s b T semiasbmeeree

(Oldways Preservation & Exchange Trust)

y Be
& Physically
) 4 Active;
v )y Enjoy
.",, [ Meals
>

with Others
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Abundancia de alimentos de origen vegetal: cereales, verduras y hortalizas,
frutas, aceite de oliva, legumbres, frutos secos, especias y hierbas, setas, ...

2 g -
2 Com c’(’rz\:;:‘;llyn_r‘hnle),
e st P A Beans, Nuts,
- Alta densidad de nutrientes LO qu |ad o L:':E;J:szm,
- Baja densidad energética Gf B 3 N\ and spices

Hidratos de carbono complejos, lentamente
digeridos y absorbidos (bajo 1G)

- Fibra (soluble e insoluble), FOS

Saciedad

Proteina vegetal

AGM y AGP (I n-6/n-3; \+ AGS, No colesterol)
Minerales (Mg, K, Se, P, ..) (\ Nay {, Na/K)
Vitaminas (folato, B6, C, K, E, ..)

Interacciones positivas: Vit. Cy Fe no hemo, ...
Plétora de fitoquimicos bioactivos

Alimentos frescos, de temporada,
cultivados localmente y minimamente
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
(M biodisponibilidad, palatabilidad, calidad sensorial del alimento, menos sal)
= Frutas frescas como postre o entre horas (No bolleria / pasteleria)
= Frutos secos, aceitunas, pepinillos, .. como aperitivo (No snacks con AGS, Na y muchas calorias) e
= Infusiones, adobos, .... o ap (D m
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Importancia del consumo de frutas y hortalizas crudas

Ingesta de vitamina C en Espaiia (1995) (mg/dia)

140
120

100

80

60
40

20

126

62

IR vitamina C: 60 mg/dia

ENNA-3

@ Vitamina C total

aVit. C de A frescos
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Van Gohg. Almendro en flor
73.5x92.0 cm. Saint-Rémy: February, 1890
Amsterdam: Van Gogh Museum

Almendras: tienen 80% de grasa, pero
su composicion es como la del aceite de oliva

Olive Oil

Frutos secos. contenido (g) por 100 g de alimento (Moreirasy col., 2010)

AGM AGP AGS

Avellanas 42.2 5.7 3.0

Almendras 37.0 10.0 4.2

Cacahuetes 234 14 9.2

Nueces 9.1 40.2 6.4

Pipas 13.7 215 5.6
80
Fitosteroles 70
Flavonoides 60

Otros polifenoles
Fibra %0
Minerales % FA 40
Vitaminas 30
CHO, ... 20
10
0
Almond Oil
Elizabeth Jeffery, Department of Food Science and Human Nutrition, University of lllinois, 2005

O MUFA
B PUFA
OSFA
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4 Hierbas y especias, ajo, cebolla, vinagre, limén, ...
9 Antioxidant activity of common dried herbs and
spices.
‘ >2000 bioactivos ‘
Antioxidant
Common name Botanical name activity*
Clove Syzygium aromaticum 465.3mmol/100g
Oregano Origanum vulgare 137.5mmol/100g
Cinnamon Cinnamomum zeylanicum 98.4mmol/100g
Peppermint Mentha piperita 78.5mmol/100g
Thyme Thymus vulgaris L 74.6mmol/100g
Rosemary Rosmarinus officinalis L. 66.2mmol/100g
Marjoram (sweet)  Origanum majorana 55.8mmol/100g
Basil Ocimum basilicum L. 30.9mmol/100g
Ginger Zingiber officinale 22.5mmol/100g
Dill Anethum graveolens 15.9mmol/100g
Curry Murraya koenigii L. 13.0mmol/100g
Chives Allium schoenoprasum 7.1mmol/100g
Parsley Petroselinum crispum 3.6mmol/100g
Coriander Coriandrum sativum L. 3.3mmol/100g
Vanilla seeds Vanilla planifolia 2.6mmol/100g
Garlic Allium sativum L. 2.1mmol/100g
*Mean total antioxidant activity per 100 g. (Tapsell, 2006) o
Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

- Terpenoides (varios miles):
— Carotenoides:
- Carotenos: a-caroteno, B-caroteno, licopeno

- Xantofilas: luteina, zeaxantina - SN -
- Fitosteroles (>250): Alimentos frescos, de temporada, cultivados
Esteroles y es.tanoles localmente y minimamente procesados

B-sitosterol, estigmasterol, campesterol
- Compuestos fendlicos (>8.000):
- Acidos fendlicos simples (ac. galico, p-cumarico, clorogénicos, cafeico, ferdlico, hidroxitirosol, ...)
- Polifenoles:
- Flavonoides (>5.000) [quercetina, kamferol, catequinas, miricetina, luteolina, cianidina,
hesperidina, isoflavonas (genisteina, daidzeina)]
- Estilbenos (resveratrol) Potenciales mecanismos de accién:
- Curcuminoides (curcumina) - Actividad antioxidante
. - Reparacion del dafio al ADN
- Taninos - . PRy
N incinal de fi id - Induccidn de diferenciacion celular
- Lignanos (principal fuente de fitoestrogenos en occidente) - Ifriteion ol o fem e ik
- Compuestos azufrados: Induccién de enzimas detoxificadoras
- De alidceas (dialilsulfuro, ..)

Antiinflamatoria
- Glucosinolatos (>120) (isotiocinato, sulforafano, 13C)

Inmunomoduladora
Efecto antibacteriano y antivirico, ......
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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 as a motivational tool in dietary intervention.

Appealing to Vanity: Could Potential Appearance Improvement Motivate Fruit and Vegetable Consumption?
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3483994/

Examples of face stimuli to be used in an appearance-based intervention, with face color manipulated to represent (a) an increase of 6.5 and (b) a decrease of
6.5 fruit and vegetable portions relative to starting appearance (not shown); the color difference between these 2 images thus represents a difference in daily
consumption of 13 portions of fruit and vegetables. (Whitehead y col., 2012)
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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 D AGM
Aceite de palma ] :2:
]

Aceite de coco

Mantequilla

Manteca de cerdo

0% 25% 50% 75% 100%

Tablas de composicion de alimentos (Moreiras y col., 2013)
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Aceite de oliva (az-zait) como principal grasa culinaria
(y otros aceites vegetales)

- Nutrientes
- No nutrientes

- AGM (80% oleico) (AGP) m\
- Vitamina E by 4

- Otros bioactivos minoritarios (polifenoles (36 P ¢
identifi. , 1 Biodisponibilidad; 500 mg/L aceite é""*“"
virgen extra), flavonoides, carotenos,
fitosteroles, ..) (>200; 2% del peso)

- NO colesterol

= \entajas relacionadas con:

= Composicion

= Consumo:
= Palatabilidad
= Acompania a ensaladas, verduras, hortalizas y legumbres
= Principal grasa culinaria (50% de toda la grasa)
= Facilmente “manipulable”
= Baja ingesta de mantequilla, margarina (AGS, AG trans)
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Huang CL, Sumpio BE. Olive Oil, the Mediterranean 24
Diet, and Cardiovascular Health. J Am Coll Surg
2008;207/3:407-416.

Consumo de aceite de oliva

Guasch-Ferré et al. BMC Medicine 2014, 12:78 @ Medicine A
RESEARCH ARTICLE Open Access IR || Mortalidad coronaria
K o . X . 120
Olive oil intake and risk of cardiovascular disease 100
and mortality in the PREDIMED Study 80
ranta Cuasch-teme' bran 8 Fu * Montsamat Hed, Manica Bulls” 60
tamon Estruch®®, Emilio 22 brique Gomez-Cra | tial'! 20
José Laperra™™, Lluis Sara e Pty ™*, Rosa M Larmucky
losep B 20
and Jordi & 0 ‘ : ;
. q q g s e A > > e & >
Conclusions: Olive oil consumption, specifically the @"é ,,q*° & & & Qo“" 3 \,Q"“ <@°°
.o . . . . . S
extra-virgin variety, is associated with reduced risks o
of cardiovascular disease and mortality in individuals ) ) o
. . . Figure 1. (A) Per capita consumption of olive oil in selected coun-
at high cardiovascular risk. tries (Olive Oil Council Data). (B) Rates of coronary heart disease

mortality according to the World Health Organization standard (Car-
diovascular Disease Infobase).
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Prospective Cohort Studies of Cardiovascular Disease and
Consumption of Nuts, Fruits and Vegetables, or Whole Grains

Nuts

Albert et al, 2002
Ellsworth et al, 2001
Brown et al, 1999*

Hu et a/,1998

Fraser and Shavlik, 1997
Fraser ef al, 1992

Fruits and Vegetables

Bazzano et al, 2002
Liu et al, 2000

Joshipura et al, 2001
Liu et al, 2001
Joshipura et al, 1999
Gaziano et al, 1995
Gillman et al, 1995
Knekt et al, 1994*

Whole Grains

Liu et al, 2000
Liu et al, 1999
Jacobs et al, 1998
Fraser et al, 1992

R e T T, L .
RR (95% CI): 0.4 0.6 0.8 1.0 1.2

Relative Risks (RR) and 95% Confidence Intervals (Cl) between the incidence rates of the highest versus lowest consumption group.
Data adjusted for nondietary and/or dietary covariates. Asterisk means no Cl was published in the article. JAMA, 2002, 288:2569-2578

(Hu y Willett. Optimal diets for prevention of coronary heart disease. JAMA 2002;288:2569-2578)
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Relationships of consumption of different foods with incidence of coronary heart disease (CHD),
stroke, and diabetes in meta-analyses of prospective cohort studies (PCs)
Mozaffarian D et al. Circulation 2011;123:2870-2891 RR (¥), 95% CI (—)
Fruits
Total CHD 10 PCs 222,706 = High vs. low quantile 0.80 (0.66-0.93)
Total CHD 6PCs 184412 3,346 Each serving/d 0.93 (0.89-0.96)
Total stroke 5PCs 210,601 1,853 Each serving/d 0.89 (0.85-0.93)
Ischemic stroke 4PCs 209,769 1,756 Each serving/d 0.88 (0.85-0.92)
Vegetables
Total CHD 9PCs 220,564 = High vs. low quantile 0.77 (0.68-0.87)
Total CHD 7PCs 199,632 3,833 Each serving/d 0.89 (0.83-0.95)
Total stroke 4PCs 172,164 933 Each serving/d 0.97 (0.92-1.04)
Ischemic stroke 3PCs 171,332 836 Each serving/d 0.99 (0.93-1.04)
Whole Grains
Total CHD 11 PCs 356,070 = High vs. low quantile 0.81 (0.75-0.86)
Total CHD 6PCs 284841 4,385 2.5s. 0.2 servings/d 0.76 (0.69-0.83)
Total stroke 4PCs 208,143 933 255 vs. 0.2 servings/d 0:83.(086:1.02)
Total CVD 7PCs 285,376 6,504 2.5 vs, 0.2 servings/d 0.79 (0.73-0.85)
Diabetes 6PCs 286,125 10,944 Each 2 servings/d 0.79 (0.72-0.87)
Nuts
Total CHD 6PCs 184,194 = High vs. low quantile 0.70 (0.57-0.82)
CHD death 4PCs 153,604 1,597 4 servings/wk vs, never 0.63 (0.51-0.83)
Fish
Total CHD 29 PCs 363,228 = High vs. low quantile 0.81 (0.70-0.92)
Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbaijal
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Abundancia de alimentos de origen vegetal: cereales, verduras y
hortalizas, frutas, legumbres, frutos secos, especias y hierbas, setas

Prevenir:

Deficiencias nutricionales
ECV, HTA

Algunos tipos de cancer
Obesidad

Diabetes, sindrome metabdlico
Estrefimiento
Diverticulosis
Osteoporosis

Cataratas

Degeneracién macular
Defectos del tubo neural
Depresion, demencia, enf.
neurodegenerativas

Asma

Envejecimiento, etc.

NN O N NN U NENENEN

ENEN

Fruits,
Vegetables,

rains.
(mostly whole),

Olive oil,
Beans, Nuts,

Alimentos frescos, de t
cultivados localmente y minimamente
procesados

21/05/2018

e Descenso de la PA

frecuencia cardiaca-

Pescado
- AGP n-3 (EPAy DHA) Prevenir:
- Selenio v’ ECV
- Yodo v' HTA
- Calcio (pescados pequeiios) v’ Diabetes 2
- Vitamina D v" Algunos tipos de cancer ¢?

v Enf. inflamatorias, autoinmunes
v’ Alteraciones 6seas

¢ Modificacién del perfil lipidico -reduccién de triglicéridos-
e Reduccion de la actividad protrombatica
e Efectos antiinflamatorios, antiarritmicos -con reduccién de la

e Modulacién de la funcién endotelial
e Aumento de la estabilidad de la placa de ateroma
* Mejoria de la sensibilidad a la insulina
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Moderado de lacteos/carnes

- AGS - Calcio

- Colesterol - Retinol

- Sodio - Riboflavina
- Vitamina D
- Niacina
- Cinc
- Hierro
- Vitamina B,,
- Vitamina B,

Prevenir:
v’ Deficiencias (anemia),
v’ Alteraciones 6seas
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Acidos grasos de carnes semigrasas
(% y gramos/100 g de PC de alimento)
Tablas de composicién de alimentos (Moreiras y col., 2016)
100% -
75% —---
50% —---
25% -+
? B AGM
O AGP
B AGS
0% 1
cordero vacuno cerdo pollo
Lipidos (g) 17 5.4 8.3 2.8 Carnes|magras
Col (mg) 65 72 78 69-110
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Moderado de alcohol, en forma de vino (en comidas), cerveza

(Vino tinto tiene >500 componentes diferentes)

- Alcohol v’ Cardioprotector: e
- Polifenoles (Hidroxitirosol, Resveratrol, etc.)
(1,8 g/L de polifenoles) T HDL-col
LDL-col
- Menor consumo de licores 1 Agregacion plaquetaria
Antioxidante
v' Inhibe crecimiento H pylori
v

Lionel H. Opie and Sandrine Lecour The red wine hypothesis: from concepts
to protective signalling molecules. Eur Heart J 2007, 28: 1683-1693.

444 Riesgo
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Consumo moderado ¢Por qué <30 g/dia?

’ Consumo de alcohol y mortalidad ‘

Mortalidad coronaria

206 1
23 : 87
1-2 drinks = 12-25 g alcohol/d
|
04 . ,

s
o

e
[=]

Annual mortality/1000 men

o

0 21 2 63 0 21 42 63
Weekly alcohol consumption Weekly alcohol consumption
(British units) [British units)
Wine, alcohol and is: clinical evid d i P.L. da Luz and S.R. Coimbra. Brazilian Journal of Medical and Biological Research, 37 (9): 1275, 2004.
Doll R, Peto R, Hall E, Wheatley K & Gray R (1994). Mortality in relation to tion of alcohol: 13 y i in male British doctors. British Medical Journal, 309: 911-918.

Di Castelnuovo A, Costanzo S, Bagnardi V, Donati MB, lacoviello L, de Gaetano G. Alcohol Dosing and Total Mortality in Men and Women: An Updated Meta-analysis of 34 Prospective Studies. Arch Intern
Med. 2006;166(22):2437-2445. doi:10.1001/archinte.166.22.2437
Ronksley PE, Brien SE, Turner BJ, Mukamal KJ, Ghali WA. ion of alcohol ion with selected cardi disease outcomes: A systematic review and metaanalysis. Bmj. 2011;342:d671

Vino y salud, las bondades de la moderacién
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2013-07-24-Carbajal-vino-salud-8-mayo-2013-web-2.pdf
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Estilo de vida

- Actividad fisica
Sol (vitamina D)
Siesta

Menos estrés, ......

d synergy” we propose a “lifestyle
behavior synergy” regarding potential effects on cognitive health
(Yannakoulia y col., 2015).

3 T TO0k
EAT WELL AND STAY WELL

Ancel and Margaret Keys
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Siesta

Cohorte griega del EPIC [European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition]
23681 individuos
Seguimiento de 6.32 afios

Table 3. Cox Regression-Derived, Adjusted Coronary

Mglltalq Ratios Amﬁng Men by Pattern of Midday Naps
and Employme us

Currently Working Currently Not Working

Taking Midday (No. of Deaths, 28) {No. of Deaths, 57)
Napst {n=7301) (n = 2268)

No 1.00 1.00

Occasionally 0.36 (0.10-1.29) 0.86 (0.30-2.45)
Systematically 0.36 (0.16-0.80) 0.61(0.32-1.18)
Yes 0.36 (0.16-0.77) 0.64 {0.33-1.21)

(Marchesini, La siesta, 1968)

Después de controlar para potenciales factores confundentes, se observo que
la siesta, en personas aparentemente sanas, se asociaba con menor
mortalidad coronaria, especialmente 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.
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Actividad fisica

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

Puede reducir la mortalidad en un 20-30%
Relacién dosis-respuesta, independientemente del nivel de partida
Desaparece tras 2-8 meses sin AF

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
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