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Numero y tipo de articulos publicados sobre Dieta Mediterranea

(modificado de Serra-Majem y col. Nutr Rev 2006;64/2:527-47) ,a?
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Caracteristicas de la dieta Mediterranea tradicional

(Mediterranean diet score)
l (Trichopoulou y col., 1995; 2000)

<

. Alta relacion AGM/AGS

. Consumo moderado de alcohol (vino)
. Alto de leguminosas

. Alto de cereales (integrales y pan)

. Alto de frutas

. Alto de verduras y hortalizas

. Bajo de carnes y derivados

. Moderado de leches y derivados

. Alto consumo de pescados
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Optimo = score de 9
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Estudio de cohorte. 3 dreas rurales Griegas “Elixir de eterna juventud,
182 personas de edad de larga vida”

(Trichopoulou y col., Diet and overall survival in elderly people. BMJ. 1995;311:1457-1460)
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Incremento de 1 punto en el score de DM se asocid con una reduccion significativa de
17% en la mortalidad total (95% IC 1% - 31%).
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Estudio de cohortes (9 afios)
| 161 ancianos espafioles (Asturias)
no fumadores
Lasheras et al. Am J Clin Nutr 2000;71:987-992 Kaplan-Meier survival curves for subjects aged <80 y
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© 02 Incremento de 1 punto en el score de DM predijo una reduccion del 31% en
la mortalidad en personas de <80 afios (95% IC: 7% - 57%).
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Dieta Mediterraneay longevidad y mortalidad

Estudio SENECA

| Estudio de cohortes longitudinal. 2600 personas europeas (>70 afios)

Curva de supervivencia de Kaplan-Meier
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de Groot LC, Verheijden MW, de Henauw S, Schroll M, van Staveren WA; SENECA Investigators. Lifestyle, nutritional status, health, and mortality in elderly
people across Europe: a review of the longitudinal results of the SENECA study. J Gerontol A Biol Sci Med Sci. 2004;59(12):1277-84.
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HALE (Healthy Ageing: a Longitudinal study in Europe) Project

3 Estudios longitudinales internacionales:

» Seven Countries Study

« Finland, ltaly, 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)
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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"”
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v" 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%.

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

Knoops et al. Mediterranean Diet, Lifestyle Factors, and 10-Year Mortality in Elderly European Men and Women:
The HALE (Healthy Aging: a Longitudinal study in Europe) Project. JAMA 2004; 292:1433-9.
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Sofi et al., BMJ 2008;337:a1344
BM - - RESEARCH
Sofi F 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

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 publica
- Incidencia de Parkinson y Alzheimer (13%).

Resultados clinicamente relevantes para la salud publica. Seria recomendable
fomentar la Dieta Mediterranea para prevencién primaria y secundaria de las
principales enfermedades crénicas.

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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PREDIMED en Espafia (Prevencién primaria con Dieta Mediterrdnea) Ros y col Adv Nutr 2014;5:3305—3365

Smoking

Hypertension

T LDL-cholesterol

J HDL-cholesterol

Overweight / obesity

Family history of early-onset CVD

-1 Men: 55-80 y
-1 Women: 60-80 y
I High risk without CVD,
with type-2 diabetes or
3+ CVD risk factor:
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Learn and Live
:{ DMe + Frutos secos (30 g/semana)
(15 g nueces, 7,5 g avellanas, 7,5 g almendras)
MeDiet + EVOO MeDiet + Nuts  Control Diet www.unav.es/preventiva
= - - www.predimed.es
N = 2543 N = 2454 N = 2450 uupredimed.es
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Incidencia acumulada de eventos cardiovasculares
PREDIMED en Espafia (Prevencion primaria con Dieta Mediterrdnea). Ros y col. Adv Nutr 2014;5:330S-336S
0.06 Control diet
’ Hazard Ratios {95% CI)"
0.054 EV0O0:0.70 (0.53-0.91), P=0.009 Med diet, nuts
Nuts: 0.70 (0.53-0.94), P=0.016 A
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PREDIMED en Espafia (Prevencion primaria con Dieta Mediterranea) Ros y col. Adv Nutr 2014;5:330S-336S
. . . g Mediterranean Diet Pyramid
Evidencia cientifica Aetraprary serouifo Aoy hnti cith
Estudio PREDIMED
Menor riesgo de:
- Enfermedad cardiovascular
- Cancer
- Obesidad
- Diabetes, sindrome metabdlico
- Enfermedades mentales,
neurodegenerativas, depresién
Mayor calidad de vida y longevidad
Www.unav.es/ Qreventiva
www.predimed.es
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Dieta Mediterranea

-> Sana para el HOMBRE
-2 Sana para el PLANETA

Nutritiva, frugal

Variada, palatable, deliciosa

Culturalmente aceptada, respetuosa con

las tradiciones

Econdmicamente asequible

Preventiva de enfermedades crénicas

Estilo de vida = “Elixir de eterna

Jjuventud”

v Dieta sostenible y respetuosa con el
medio ambiente

SNENEN

SNENEN

Dieta Mediterranea, una historia de sabor, salud y sostenibilidad, 2015
http://eprints.sim.ucm.es/37550/

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

" Dietary Guidelines for Sustainability
# JD Gussow & KL Clancy
" Journal of Nutrition Education, 1986;18:1-5

2 Acuian el término “dieta sostenible”

@ Gussow JD, Am J Clin Nutr 1995;61(suppl):13835S-1389S. Mediterranean diets: are they environmentally responsible?

W Pimentel, D. Ecological integrity: integrating environment, conservation and health. 2000

3-5 nov 2010, Definition of “sustainable diets” (FAO, 2012)
— The MeD: the first case study for modelling the idea of sustainable diets
To develop and validate methods and indicators for the assessment of
@ Diela Mediterrinea  the sustainability of diets

@ NESED 16/11/2010 - Dieta Mediterranea, patrimonio cultural
inmaterial de la humanidad

The new Mediterranean diet pyramid. Bach-Faig et al., 2011
2012-14 - Development of Guideli for Sustainable Diets — Double pyramid — FINUT pyramid

June, 2015 - CIHEAM/FAO. Mediterranean Food
Consumption Patterns: Diet, Environment, Society,
Economy and Health. A White Paper Priority 5.

015 ExpoMilan 2015.

Dieta Mediterranea, una historia de sabor, salud y sostenibilidad, 2015
http://eprints.sim.ucm.es/37550/
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Development of Guidelines for Sustainable Diets

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

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

7y 2014

La nueva piramide FINUT A1+ O
Fundacién Iberoamericana de Nutricién 'S PR

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

2010-12

2012-14

Angel Gil et al. Adv Nutr 2014;5:3585-367S

Dieta Mediterranea, una historia de sabor, salud y sostenibilidad, 2015
http://eprints.sim.ucm.es/37550/
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Importancia de la proteina animal

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

consumo a la
mitad

Recomendaciones:

Adulto de 25 afios de 60 kg de peso
Necesidades de proteina: 0,8 g/kg de peso | 204% de las IR
60 kg x 0,8 g/kg = 48 g/dia

Panel de Consumo Alimentario, 2011

Dieta Mediterranea, una historia de sabor, salud y sostenibilidad, 2015
http://eprints.sim.ucm.es/37550/
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Ingesta de Carnes y productos carnicos: 164 g/dia

Panel de Consumo Alimentario, 2011

’ Fuentes alimentarias de proteina (%)

frutas

legumbres
2%

Dieta Mediterranea, una historia de sabor, salud y sostenibilidad, 2015
http://eprints.sim.ucm.es/37550/
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’ Ingesta de Carnes y productos carnicos: 164 g/dia

Iz===_ | Recomendaciones de carne:

2-3 raciones / semana X
(racion: ~ 100-125 g)
Total 300-375 g/semana

Racion: .l
Filete como la palma de

la mano, no muy 164gx7d=
grueso: unos 100 g. V 1148 g + racién =
L 9-11
- filetes{semana
'&g S
Comemos
D 3 veces

mas

Dieta Mediterranea, una historia de sabor, salud y sostenibilidad, 2015
http://eprints.sim.ucm.es/37550/
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Tamaio de la racion: “Supersize”

20 Years Ago Today 500 - 210 kcal =290 kal

x 3 dias/semana = 870 kcal

X 4 semanas = 3.480 kcal

X 12 meses = 41.760 kcal

+ 7.000 kcal = P 6 kg de peso 6
+ 2.000 kcal = comer 21 personas

210 calories 500 calories

S

.
—

333 calories 590 calories

Dieta Mediterranea, una historia de sabor, salud y sostenibilidad, 2015
http://eprints.sim.ucm.es/37550/
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Sobrepeso/obesidad & impacto ambiental Hace 40 anos Ahora

* Una persona con 20 kg de mas x
7.000 kcal/kg = 140.000 kcal + 2.000 kcal/dia
= alimentar a 70 personas.

* Una poblacién con un 40% de obesos
requiere un 19% mas de energia (eawards y col, 2009).

* Una reduccién de 10 kg en toda la poblacién
con sobrepeso y obesidad reduciria la -C)

produccién de CO2 en un 0,2% del emitido
globalmente.

El sobreconsumo/obesidad es smericancs
tiranel

“desperdicio de alimentos”?? 40% de los

alimentos”

Dieta Mediterranea, una historia de sabor, salud y sostenibilidad, 2015
http://eprints.sim.ucm.es/37550/
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Dieta sana y sostenible: Algunas recomendaciones que
ayudan a mejorar nuestra salud y la del planeta

* Comer mas y mayor variedad de alimentos de origen vegetal

* Mantener el peso adecuado (consumir raciones mas pequefias, frugalidad)
* Comer menos carne: raciones mas pequefias y con menor frecuencia

* Probar otras fuentes de proteina (ej. Legumbres + cereales)

* Reducir el consumo de grasa, sal y azUcar

* 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

Dieta Mediterranea, una historia de sabor, salud y sostenibilidad, 2015
http://eprints.sim.ucm.es/37550/
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Saez-Almendros et al. Environmental Health 2013, 12:118
hittpy//www.ehjournal net/content/12/1/118

ENVIRONMENTAL HEALTH

Primer estudio publicado sobre la sostenibilidad de la DMe en Espaiia

Objeto:

(WDP).

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

Sara Séez-Almendros’, Biel Obrador?, Anna Ba:h-Falg" and Lluis Serva-MajEm"’:’h

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

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

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

Primer estudio publicado sobre la sostenibilidad de la DMe en Espaiia

mayor.

Table 1 Environmental footprints for MDP, WDP and SCP, and current real pressure for each footprint

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

<

(" MDP ) SCPeg SCPcs (" woP ) Current real pressure
Agricultural land use (10° Ha year"] 8 365 19 874 12 342 33162 15 400
Energy consumption (TJ year™') 239 042 493 829 285 968 611 314 229178
Water consumption (ij year"] 132 197 134 220 194
Greenhouse gas emissions (Gg CO.q year™) 35510 125913 72758 217128 62 389

The subscripts FB and C5 refer to estimates derived from food balance sheets and from consumption surveys, respectively.

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

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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‘ Primer estudio publicado sobre la sostenibilidad de la DMe en Espaiia ‘

v’ La adherencia a la DMe en Espafia reduciria:
v" Emision de gases de efecto invernadero (72%)
v’ Uso de tierra para agricultura (58%)
v" Consumo de energia (52%)
v Gasto de agua (33%)

*¢ La dieta occidental implicaria un aumento en
Y todos los parametros de entre 12y 72%

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

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

Nutricion de
predsion

D. Corella, J. Ordovas, A. Martinez, M. Garaulet

Prevencion de
enfermedad cronica
ﬂmorbi-mortalidad

1T esperanza de vida)

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

A contemporary approach to delicious, héalthy enting a p r e
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Sweets. v

fiee ‘! gi
="

ChooseMyPlate 0. |
N

Wine % > Poultry,
Waadnion

Drink Water
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Be
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Meals

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

Enfoque tradicional:
La misma dieta para todos !

r '!J r
W W

* Se asume que los miembros de un grupo tienen las caracteristicas medias del grupo en conjunto.
e Se asume que los grupos son homogéneos.
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éPor qué ...

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

High Cholesterol .
Not FAIR!

Normal Cholesterol

DNA

F(hromosome
% ; )
- A N\l
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é¢Por que ... 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

st oo
¢ w: ‘7 v
[ J y

Recent research has indicated that part of the interindividual variability in cardiovascular responses to caffeine has a genetic basis.
Moving towards Specific Nutrigenetic. Recommendation Algorithms: Caffeine, Genetic Variation and Cardiovascular Risk.
J Nutrigenet Nutrigenomics 2016;9:106-115 - https://doi.org/10.1159/000446801 This study had  limited sample size to ossess outcome events.

Practical Implications
Heavy coffee drinkers (>814 ml) with the low-activity COMT rs4680 AA genotype
should be advised to limit their coffee drinking (grade Iib, LOE B).
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“gran variabilidad individual en la respuesta”, “susceptibilidad individual”, ..

Keys (1965): Las “caracteristicas intrinsecas” del individuo son las que motivan
la diferente respuesta lipidica a la misma intervencion dietética

= 0 1<
<
10
20 Hipo-respondedores
-30 4 Normo-respondedores
-40 4
e
£ -504
-60 4
(Corella, 2007) Hiper-respondedores
& -7
chromozome
Fig. 2. Variabilidad interindividual de la respuesta a la dieta. Ejemplo del % f . A
duos sometidos a la misma dieta durante el mismo tiempo. DNA & 1 ¥
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Enfoque actual:
Somos distintos!: Dieta individualizada !

bia.blogspot.com.es/2012/05/medicina-per izada-una-medicina.html Arers. ,/

A,

http://biogenic-col
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: mica Siglo XXI
ot o

¢Podemos
personalizar
las piramides?

SR AR £ | estiodevica

(modificado de Corella, 2007)
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Ciencia que estudia la interaccion funcional entre los
alimentos y sus componentes y el genoma

Gendémica nutricional

(Corella, 2007)

Fig. 1. Genémica nutricional como integracién de la gendémica
en las ciencias de la nutricién.
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requerimientos n

to improve human health. Science
(interseccion entre el area de la bioquimica de-plz
la genémica y la nutricion para mejorar la salud humana)

Antecedentes relevantes

Holtzman NA en(1998 &n su articulo:
Genetic variation ihr-nutf

itional requirements and susceptibility
to disease: policy implications. Am J Clin Nutr 1988; 48:1510-6.

(Corella, 2007)

285:375-9.
as,

rmino nutrigenética fue acuinado por Brennan RO en

@- n su libro “Nutrigenetics: New Concepts for Relieving
ypoglycemia”, M. Evans Inc., New York, USA. (1975).

-La influencia de la interrelacion genoma-dieta en los
ionales fue contemplada por

-El término nutrigenémica o genomica nutricional fue
utilizado por primera vez por : DellaPenna D en su articulo
“Nutritional genomics: manipulatin z:: ut micronutrients

El Proyecto Genoma Humano (2001)
y el HapMap (2005) han aportado las
herramientasy la informacion
necesarias para entender la
interaccidn gen-nutriente

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

The omics cascade. Metabolomics is the final step in the cascade, and thus
studies information closer to the phenotype than the preceding omics.
http://www.mdpi.com/2218-1989/7/2/18/htm

,/"’i:?{(.\

)
NA

Proteins
e

Lol
M e,
o I o

Metabolites

T —
Transcriptomics. <:]
Proteomics <:]

" Metabolomics <:

Estado
nutricional

vI

alimentario

”

Estilo de

“Exposome

Q

Suefio,
Estrés, Etc.

El 22 genoma
Genoma de microbiota,
microbiémica, metagenémica

Biomarcadores

Martinez, MOOC Nutricidn, genes y salud - 2.1. Nutricidn personalizada
https://www.youtube.com/watch?v=_7vOHWGW9QI&feature=youtu.be

Comportamiento

The suffix ‘omics' means ‘global' and is used
as a modifier for a wide range of endeavors
such as the comprehensive analysis of:

- Genes (genomics),

DNA modifications (epigenomics) (DNA
methylation, ...),

Messenger RNA (mRNA) or transcripts
(transcriptomics),

- Proteins expression (proteomics),
Metabolites changes (metabolomics),
Lipids (lipidomics),

Food (foodomics),

- Microbiota (microbiomics, metagenomics).

https://www.karger.com/Article/FullText/445350

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3121546/
http://circgenetics.ahajournals.org/content/9/3/291
http://www.gutmicrobiotaforhealth.com/es/glossan

royecto-de-microbioma-

humano/
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Nutricion molecular, gendmica nutricional
Interaccion gen-nutriente

El genoma humano es sensible al entorno nutricional en un doble sentido

£ omica
noml
Era poS / Nutri(epi)genética

— (polimorfismos)

| como las variantes genéticas modulan el efecto de los nutrientes

Nutricién personalizada Nutrientes

Genes “ - Salud éptima "

/ bioactivos
Papelgé/nutrientes en la modulacién de la expresion genétical

Nutrigenémica

%Wm (expresion de genes)

Modificado de Gillies, ) Am Diet Assoc 2003;102:550-555
Pérez-Martinezy col., 2008

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

’ Primer ejemplo de nutrientes que modulan la expresion génica

Nutri omic@  Célula diana

—
CITOPLASM NUCLEO 5=1,25(0H) p
VDR & Pior
oH
+ )r * } ’ > 30 tejidos con VDR (intestino,
A rifién, hueso, corazén, musculo, piel, ...)
ADN i
p— >50 geneslregt{lados por vit. D
receptor - Regula la sintesis de:
RXR -
L CaBP : (ALB/NDINA
Fibronectina
Osteocalcina
PROTEINAS c-fos
la | J) c-ims

Interleuquina-2
-Interferén

z T EFECTOS aM:csk
DBP
BIOLOGICOS ” -
oap Proteinas relacionadas con:

- Homeostasis calcio/fésforo

. . - Respuesta inmune
Vitamin D receptor (VDR
p ( ) - Diferenciacion/proliferacién celular

Polimorfismos (nutrigenética) )
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Transcription-factor pathways
mediating nutrient-gene interaction

Transcription factor

PPARs, SREBPs, LXR, HNF4, ChREBP
SREBPs, LXRs, FXR

USFs, SREBPs, ChREBP

C/EBPs

BAR, RAR e

VDR REVIEWS

PXR - . GEINETICS

Calcineurin/NF-ATs |

IRP1, IRP2 | i

MTFA1 N J= X

b

1 o W,

ER, NFxB, AP1 irj, =

CAR, PXR =

Nutrient Compound
Macronutrients
Fats Fatty acids
Cholesterol
Carbohydrates Glucose
Proteins Amino acids
Micronutrients
Vitamins Vitamin A
Vitamin D
Vitamin E
Minerals Calcium
Iron
Zinc
Other food components
Flavonoids
Xenobiotics
Muller M & Kersten S. (2003) Nature Reviews Genetics 4:315-322
https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/12671662 - https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/15506946
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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 definicion de dietas 6ptimas
SNPs = 6 millones en genoma humano

_peticd

Gene
A (coding region)

Chromosome

Y N
% SNP Site

Nuftr

Protein

FAT FIT

Protein
altored

Single nucleotide polymorphisms (SNPs) are small sequence differences within genes where the DNA sequences of many individuals
vary by a single base; not all SNPs result in structural protein changes. For example, some people may have a chromosome with an A
at a particular site where others have a chromosome with a G. SNPs occur in about 1% of the population.

Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics 2014 114, 299-312D0I: (10.1016/j.jand.2013.12.001)
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Celiaquia

Intolerancia a la lactosa
Hipercolesterolemia familiar
Fenilcetonuria
Galactosemia

» Mutacién cualguier cambio en la secuencia de nucleétidos del ADN

« Polimorfismo mutacién con alelo de frecuencia superior a 1%

ENFERMEDADES MONOGENICAS ENFERMEDADES POLIGENICAS

Genotipo (gen A, B, C, §.)
y ambiente

Obesidad
Diabetes tipo 2
Hiperlipidemias
Hipertension
Enfermedad cardiovascular

Osteoporosis
Enfermedades neurodegenerativas
Céncer
» Factores exdgenos: exposicion a toxinas o productos quimicos, radiacién,
alérgenos, contaminantes, virus y bacterias....

* Factores volitivos: estilo de vida, ejercicio fisico, consumo de alcohol o

tabaco, ingestion calérica y componentes de la dieta, alteraciones del
suefio....

HAPLOTIPO + AMBIENTE — PREDISPOSICION (% contribucién)

Alfredo Martinez, NUGO Barcelona, 2015
http://www.nugo.org/wp-content/uploads/2015/10/NUGO-Barcelona-final.pdf
NUGO, http://www.nugo.org/member-organisations/ \ \

{ NuGO

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

Nutrigenetic analysis of SNPs within some CVD-related genes

CVD Risk Factor mm Genotype

Lipids APOAI -75G—2>A GA
Lipids APOC3 3175C->G GG
Lipids APOE €2,€3,4 2,3
Lipids CETP 279G>A GG
Blood pressure ACE Ins/Del ID
Blood pressure AGT -6C—>A AA
Infammation IL1B -511C->T T
Inflammation IL6 -174G->C GC
Methylation (folate) MTHFR 677C>T T
Methylation (B12) TCN2 776C>T cT

T M Koziotkiewicz, 2011
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Producto metilado R-CH RH Sustrato (aceptor de CH;)
(Lip. Prot. ADN metilado) 3 (Lip. Prot. ADN, etc.)

Metiltransferasa

Gen de MTHFR

S-Adenosil-HOMOCISTEINA S-Adenosil-METIONINA
(SAH) (SAM)) Donante universal de grupos metilo:
CiC'O de |a Sintesis de lipidos, proteinas
. . PPi + Pi Neurotransmisores, ....
metionina
ATP
Adenosina

HOMOCISTEINA  Betaina Dimetilglicina METIONINA

Serina
BG

Metionina
sintetasa

Cistationina
B N
¢ By, CH;-B,, 0 a g g
Cisteina \/ Deficiencia vit B12:
: 5-CH;-FH4 Deficiencia funcional de folato
Ciclo del

MTHFR

GIut!tién folato 4+ a
.. ~netic
I _a NLﬁr|

5-10-Metilen-FH4  10-Formil-FH4

o Purinas )
Pirimidinas 5.10-Metenil-FH4 - Angeles Carbajal Azcona — UCM — https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/

Gen de MTHFR 677C>T o
Cromosoma 1 (11 exones) P rotot I p O

Exén 4, posicién 677 = polimorfismo de un solo nucleétido: cambio de C por T >
Cambio alanina por valina en posicién 222 de MTHFR > termolabil, inestable = 70% menos activa

_C6?7T (E)(Oﬂ 4‘) cambio alanina por valina I Forma homocigética: A\ Homocisteina

aa 222) Il 5% poblacién general A ECV
~El cambio orioina una version termolbil del 17% pacientes con enf. Coronaria A Defectos de cierre del tubo neural
?zzlalf:l'l; Meta-analyses (2003) reported about 20% higher risk for degenerative
e 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

INgesia vaja
Ingesta alta de acido féljico
de acido folico

EFY

Hiperhomocisteinemia

Homocisteina plasmatica

(Corella, 2007)

cC—CT—TT cc
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Guillen et al.

V4
Prevalence of the methylenetetrahydrofolate reductase 677C > T n etl Ca
mutation in the Mediterranean Spanish population. JNSU tarclt Vnhy
cardiovascular risk factors.

Eur J Epidemiol. 2001

Recomendar mayor consumo de
acido folico a las personas con la
mutacion (sur de Europa)

Baltic (Gudnason) I—.—I

Morway (Guttormsen)

| I A Y 4
Netherlands {vanPut) S
g rlands (vanPu I—.—I 'L
%i Ireland (Harmon) |—.-I ' L .L ‘ 5
- - f & i
? All Europe - South |—.-|
& south (Gudnason) I_._I 4

>::> Spain (this study)
95%
Italy (Margaglione) I—A—I Cl
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Modelo de dieta
prudente, saludable y
sostenible.
“nutricion 6ptima”
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Programados
genetlcamente para ella

=owHN.

b

Menor morbi-mortalidad }

/\
@

Sweels

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.

Mayor esperanza de vida
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“Didlogo entre el genoma "The missing link between

genetics, the environment and
EPIGENETICA

the outcome phenotypes”
* Cambios heredables (potencialmente reversibles) en la expresién génica
(fenotipo) que no van acompafiados de cambios en la secuencia de DNA.

y medio ambiente”

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

La composicidn de la dieta Modificaciones epigenéticas
puede alterar la estructura * Metilacion de DNA
del ADN: afecta a la expresion | * Modificacién de histonas:

L . . * Acetilacion
génica y al fenotipo (cambios L

. - . * Metilacién

epigenéticos). No cambia la « Expresién de RNAs
secuencia del DNA. reguladores

Modifican el fenotipo sin alterar el genotipo

https://www.karger.com/Article/FullText/358883 - https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0370410615003265 - http://www.mdpi.com/1422-0067/17/9/1469/htm
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The two main components of the epigenetic labeling

ination of .
[ ok The status of folic acid,

: Acetylation different molecules . R L
Methylation s attached to the , tails” vitamin B12, methionine,
Phosphorylation 3 . .
] Siiiisirand of histones alters choline, and betaine
Histones activity of the DNA

wrapped around them. appear to be the most

\4 ‘// - — important factor for the
Histone modification ‘ i
B w DNA methylation pattern,

NH,

N DR Lo TR especially because these
Nucleosome T i _@_) T fi SR anes nutrients play a critical
R o (cytosine) repress gene role in methyl groups’
B H activity availability and collectively
DNA methylation L regulate the one-carbon
‘ M Koziotkiewicz, 2011 ‘ ' metabolism.

,Food and nutrition in 21*t century”, Warsaw, 8-9.09.2011

Epigenetics is the process that regulates how and when genes are silenced and
activated; Generally, hypomethylation allows gene expression to be

activated; hypermethylation interferes with gene expression.
https://jandonline.org/article/S2212-2672(13)01783-8/fulltext#sec3.4
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Raices transgeneracionales de

la enfermedad crénica Hambrunas 7 L

« Epigenética

* Programacion fetal
* Crecimiento compensatorio
* Nutricién materna

* Nutricion fetal

* Thrifty genotype

* Thrifty phenotype

« Thrifty epigenotype.

* Hipotesis de Barker y Lucas

Por qué la dieta de la madre durante el
embarazo puede afectar a la salud del hijo

=" V11 ; o ' 3
Children wait to be fed during the Dutch Hongerwinter of 1944-1945

Ahmed F. Epigenetics: Tales of adversity. Nature. 468 (Supplement 1):520, 2010.
ttps://www.nature.com/articles/46852

W

The Great Chinese Famine, 1958-1961
los.

losone/article?id=10.1371/journal.pone.0049720
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Estudios de la hambruna holandesa durante la 22 guerra mundial

300.000 hombres

399 .. Third-trimester exposure &
s 1irimet 19 afios
e Firgttrimestar xposure
28 == Famine areas
= “71---: Control areas
H
g
£ 2
g .................
PR B N B . :
5 . el periodo perinatal es una
3 ERETRE ventana temporal
7 2 trimestre importante para la
———— T T T - modulacion epigenética
3¢ trimestre 1er trimestre
as —r
1733117371333 3737%¢%%
45;3.-2:!&'335;55355
Month of birth

F Serra, Universidad de las Islas Baleares

Ravelli et al (1976), NEJM

http://www.project-earlynutrition.eu/eneu/
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A future direction in nutritional epidemiologic research: a systems epidemiology approach to the discovery of interactions between the
exposome (all nongenetic elements to which we are exposed) and the quantifiable elements of the human physiome (Franks et al. 2013)

A

Exposome

UoRed)

Phenome

Adv Nutr. 2015 Jan; 6(1): 5-18
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4288279/#bib130
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Teniamos una de las mejores dietas,

Pero ... No vamos por el buen camino ...
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— La transicion nutricional en el Mediterraneo

Evaluation of the Mediterranean Adequacy Index (MAI)
14 = during 1987-2005 (Bach-Faig y col. 2011)
13 | 2008

Crisis econémica
3 1987
- (P <0-001)
(P=0-002)
” | . 2005
(P <0-001) 2001

1991

09 |-
1997 .

1987 1988 1989 1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005
Year
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Mediterranean diet and economic crisis  Bonaccio y col., 2014

e ftalian mediterranean index (>=5) —@-bread and cereals

——meat —4\dairy and eggs
=X fruits —dj¢-vegetables
= fish Py L.
Crisis economica
12 40
g0 3§
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g, 0 £
.g L]
a
5 -5 E
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E 20 E
&0 T %
g g
i 10 :
z 6 *
-8 5
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Figure 1 Bars (vertical axis on the right) represent the prevalence of high adherence to Mediterranean diet (IMI > 5) over time as observed in our
sample. Each line (vertical axis on the left) represents the annual average rate of change of the Harmonised Index of Consumer Prices of selected
foods typical of the Mediterranean dietary pattern (source: ISTAT). The dramatic drop in the adherence to the Mediterranean diet was firstly
recorded in 2007 when the cost of some key foods started to rise.
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1961-1965 and 20002003 :c?aﬂ:?
(Da Silva y col., Public Health Nutrition 2009;12(9A), 1676-1684) . i iy —
Sou(:x'f‘:cnay -
- e o
MENOR adherencia: Swizerand =
Argentina ==

Jévenes ‘ Futuro?? e
. Aus:rja —

Sedentarios CZ“"T‘?Z'SZIZ“Q

Poland we—

Fumadores oland

Hungary ses—

Algeria me—

Chile =e—

Lebanon mess—

Mauritania ee——

Sylia e——

Cyprus se——
Bulgaria sess—

Italy e——
Libya se—
ROMaNia ee——
Tunisia ee——

PoiGE"
. Spain K
*, Turkey 3
Albariier =
Japan

Greece = A
~4-00 -3-00 -2:00 -1-00 000 1:00
Variation of MAI Value

2:00

21/05/2018

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

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

Signif. Superior p<0,l]

Superior 0,1<p<0,5

- Signif. Inferior p<0,1
I:I Inferior 0,1<p<0,5

[ l:l No diferencias ]

Y
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Evolucion del consumo de al

imentos, 1964-2011

100

250 Crisis
Ingestas bajas de:
¢ Hde Carbono
Carnes .
200 * Fibra
e Hierro
e Cinc
150 - Pescados » Acido félico

% Frutas

Lacteos e Vitamina D

Huevos Ingestas altas de:

e Calorias (baja AF)

Hortalizas e Grasa
50 Cereales * Grasa saturada
\_ / Legumbres e Colesterol
e Azlcares
0 i . ; ; i \ . Sl
1964 1981 1991 2000 2003 2006 2008 2011
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Perfil calérico de la dieta de los espaioles

(aporte caldrico de macronutrientes y alcohol a la energia total consumida)

+ proteina,
L] | + grasa,
+ saturada,
1964 5 . + colesterol
B | 20144
1991 42
. + dulce,
+ refinada,
2008 2 4 | | 2754 keal/d +salada
2011 414 l ’ 2482 kca 400 mg de colesterol
085
M Proteina BHC [ Grasa M Alcohol
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% personas que SEDENTARIAS

RD: > 30 min/dia de AF moderada

Sweden 32
Finland 33
Ireland 35

Austria 38 Dieta

Netherlands 43 muy caldrica e

Denmark 46 relacién a la
Luxembourg 47 actividad fisica
UK 48
Germany 56
Greece
France
Belgium

Portugal
comecs |1 )

Physical Activity and Cardiovascular Disease Prevention in the European Union. December 31st 1999
http://www.ehnheart.org/publications/physical-activity.html
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Actividad fisica — Recomendaciones

| | ARTICULO ORIGINAL

Actividad fisica de tiempo libre en un pais mediterraneo del
sur de Europa: adherencia a las recomendaciones y factores
asociados

Carmen M. Meseguer?, Inaki Galan®, Rafael Herruzo®, Belén Zorrilla® y Fernando Rodriguez-Artalejo°

Activos Activos
no cumplen cumplen
50,8% 28,8%

Inactivos
20,4%

¢ Encuesta telefonica

¢ 12.037 personas

+ Edad 18-64 afnos

« Madrid

* Cuestionario de Minnesota

Meseguer at al. Rev Esp Cardiol 2009
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Choose shoes
that promote
walking
(at least some
of the time!)

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

Increasing stair climbing in a train station: The effects of contextual variables
and visibility
Frank F. Eves®*, Ellinor K. Olander %, Gayle Nicoll®, Anna Puig-Ribera€, Carl Griffin?

2School of Sport and Exercise Sciences, University of Birmi Edgh irmis B15 2TT, UK
" Department of Architecture, University of Texas at San Antonio, San Antonio, Texas 78249-1644, USA
 Departament de Ciéncies i Ciéncies Socials, Llicenciatura de Ciéndes de [Activitat Fisica i [Esport, University of Vic, 08500 VIC, Catalunya, Spain

Journal of Environmental Psychology 29 (2009) 300-303
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2009

. No tl’anspot‘tes Aprovecha Metro para
Metro de Madrid viE GRI GRS HACER EJERCICIO.

LIBERARAS TENSIONES Y

QUEMALAS. | RepUCIRAS EL ESTRES.

A ro

soitu. 27/har 1235739311_887959.html

Metro Odenplan
;;;'r;lula 30 m;nuto; - EStOCOI mo

de actividad fisica cada dia

http://www.thefuntheory.com/piano-staircase
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¢ Cuales son las consecuencias?

La dieta actual de los paises desarrollados es:
* Nutricionalmente desequilibrada, poco saludable =2
aumento de la morbi-mortalidad por enf. crdnica
* Socialmente injusta
* Moralmente inaceptable
* Ecolégicamente insostenible
(Riechman, 2015)

| 52 million by 2030 |

ESPANA, ENS 2011-2012
* Obesidad
* Diabetes
* HTA
* Hipercolesterolemia
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éPor qué estos cambios?
éPor qué estas diferencias?
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Factores que condicionan los habitos alimentarios

> Fisicos Geogréficos (suelo, clima, ..)
{ Estacionalidad Disbonibilidad

»Econdémicos Ingresos € =» precios

i Sostenibilidad F
~

Tradicidn, rutina, creencias religiosas

Tabues, modas, prestigio del alimento

Clase social, cultura, composicion y tamafo del hogar
»Socioculturales <  Urbanizacion, ......

Publicidad, Marketing

Conocimientos nutricionales, educacion nutricional

. Otros habitos de vida: sedentarismo, tabaquismo, ....

‘ Preferencias y aversiones

Necesidades nutricionales
Hambre, apetito, aspectos sensoriales

> Fisioldgicos . L - -
g < Emociones, estrés, ansiedad, depresion, ....
Genética
(Carbajal, 1987)  Alergias, intolerancias, .............

http://eprints.ucm.es/21787,
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2018-03-07-HA-2018-web.pdf
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Fig. 3.5. Influences on food choices

Public policies
Agricultural support Employment Food prices Retailing, catering Education
Planning and transport Social security rade Advertising Mass media
Food availability Food access Food knowledge \
Food grown and Access to shops Skills in budgeting, Personal choices
imported Time and ability shepping and cooking Cultural beliefs, family structure,
Food available in to go shopping Mutrition education individual medical neads
ops i ¥ S
N i Cost and Breastfeeding support
00d eaten oul =] il N
the home, in :Df;‘-‘.‘jrdab"'w of Food labelling, Family Needs and
schools, workplace adwertising, marketing practices tastes
canteans .

Domestic storage, Media reports and Household food Personal
Land, toals and kitchen features distribution beliefs and
seed for home equipment {to parents, convictions
production children, Likes and

\ / grandparents) dislikes

\ Household food
security

Food obtained

N

Mutrition security

Food consumed

Food and health in Europe: a new basis for action, WHO, 2004

http://www.euro.who.int/en/publications/abstracts/food-and-health-in-europe-a-new-basis-for-action
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e Trabajo fuera del hogar, mayores ingresos

¢ Poco tiempo para preparar comidas

e Introduccion de alimentos preparados

e Nuevas técnicas de conservacion y culinarias
e Desaparece la tienda tradicional

e Aparecen autoservicios, hipermercados

e Cambia el modelo de compra
e Pérdida de cultura gastronémica, de aprendizaje culinario, de hacer la compra

https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2018-03-07-HA-2018-web.pdf
e Cambio rural = urbano

e Globalizacidn, mercado sin fronteras (Homogenizacién)
e Comidas fuera de casa
e Cambia el modelo dietético (cena, desayuno)
e Establecimientos de comida “rapida”

e El hombre también se ocupa de la cocina

e Reduccién del tamafio familiar. Gente mayor, gente que vive sola, distintos horarios
e Proximidad de otras culturas (inmigracién, turismo)
* Programas de cocina de TV y blogs de recetas

® Preocupacion por la salud
e Etiquetado nutricional, alegaciones de salud, alimentos funcionales, nuevos alimentos, ...

Urbanizacion

Inactividad fisica,
Dietas de adelgazamiento,

Tabaquismo,

Envejecimiento poblacién,

etc,, etc., ....
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Si tenemos una de las mejores dietas,
éPor qué no somos capaces de
mantener/cambiar los habitos alimentarios?

<O

Gran resistencia al cambio: muchas barreras

“Es mas facil cambiar de religion que de habitos alimentarios”
Nutricion y Salud (1988), F Grande Covidn.
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éCree que lo que come es bueno para su salud?

mYes, very good @ Yes, fairly good 0O No, not very good O No, not at all gopod @ DK

2|2
2|42
&
o2
2|\#
|2 f| 2]
ElE I
Jl:‘sm
i====X]
E==ge

% 1l
6T% % ]

G | EUROBAROMETER
55% [ # ]
54% [ 0% [
% % 11
T0% | M H
68% | o |H
=% %% 1T

* Espafia: 88% no cree necesario hacer cambios en su dieta
¢ Europa: 83%

“No se pueden conseguir mejoras en la dieta si el
consumidor no reconoce que hay un problema”

(Dibsdall y col., 2003)

http://ec.europa.eu/public_opinion/archives/ebs/ebs 246 en.pdf
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éPor qué no es facil llevar una dieta sana?

| Falta de control sobre lo que se come>

Falta de tiempo

Q14 Why not ?
(MULTIPLE ANSWERS POSSIBLE)

Choosing and preparing health diet
takes too much time

Lack of control over what I eat (food
purchases by other peoplefeat in
canteen or restaurants much of

time)

Healthy food is bland and

Atributo mas importante:
89% —> Sabor

71% => Nutricion

69% > Precio

l Comida sana es aburrida y poco apetecible>

unapetising

Lack of information about the food T
eat

Information about healthy eating is
contradictory and confusing

Lack of information about what
constitutes a healthy diet

Other (SPONTANEOUS)

DK

@
i!

 E—

[ ]
31% |
Bt EUROBAROMETER
Nov-Dic, 2005
23%
16%
15%
12%
18%
29

0%
http://ec.europa.eu/public_opinion/archives/ebs/ebs 246 en.pdf

40%
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Taste

Price

Healthfulness

Convenience

Sustainability 35%

87%

73%

61%

53%

Factors Influencing Purchase Decisions

A pesar de la crisis, el sabor sigue
siendo el principal criterio de
compra de alimentos.

Para el 46,7% de los espaiioles los
alimentos cada vez tienen menos
gusto.

(Estudio “Los espafioles y el Sabor
2009” Tryp Network —

Consumolab)
Sonia Riesco
Observatorio de Mercado, AZTI-Tecnalia

Source: International Food Information Council Food and Health Survey, 2012

- IFIC, 2011 Food & Health Survey: Consumer Attitudes Toward Food
Safety, Nutrition & Health | Surveys
- www.foodinsight.org/Content/3651/FINAL%202011%20Food%20and%20
Health%20Health%20Professional%20Webcast.pdf
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Beef

Cheeses

\‘ Egg;
s
e, Pork
-
§ Yogun
J Milk
” oil

B

The Food Pyramid compared to advertising investments (Mil €)

Pasta 35

Bread a

Potatoes

Vegetables 12

MNote: the amounts are indicated in millions of eures.

‘Source: Niglsen, 2011
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Recomendacion:

=>» Elija una dieta baja en grasa, grasa saturada y colesterol

(Boyle y Morris, 1999)

Habito alimentario:

=>» Elija preferentemente alimentos con poca grasa

Conocimientos y habilidades requeridas:
=>» Conocer las fuentes de grasa, AGS y colesterol (Tablas CA)
=>» Ser capaz de “interpretar” las etiquetas
=>» Conocer las técnicas culinarias que requieren poca grasa
=>» Saber adaptar y modificar recetas
=>» Saber qué alimentos pueden sustituir a los altos en grasa

=>» Saber “leer” los menus en los restaurantes
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Foods high in fats, sugars and calories are some of the least expensive, most inflation-resistant
in the American food environment

Total fruits & veggies

11.5% Cereal & baked goodsI

-0.6%
paiy 3:2% _45%

meaks‘, oultty

=7:0%
eel®  -14.0%
ars > z
Sug cats g o\\s

Red

-23.6%

S0 da po\’

Wallinga D. Today's food system: how healthy is it? J Hunger Environ Nutr 2009;4(3):251-81.
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¢ Qué podemos hacer?
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El principal desafio no es

QUE hacer,
sino COMO hacerlo !!

Informacidn y Educacion ‘

Pekka Puska, Professor Director General, National Public Health Institute (KTL) President Elect,
World Heart Federation (WHF) Vice President, Int. Ass. of National Public Health Institutes
(IANPHI) FINLANDIA. St. Petersburg 11.-12.12.2007
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The North Karelia Project

The practical intervention activities were integrated into the existing service structure and social )
organization of the area. In the original project plan, intervention activities were categorized as follows
(Puska et al, 1981b):

(1) General public information

- mass media
- health education materials
- campaigns
Later, the intervention activities were often grouped
(2) Organization of services under the following main categories:
- primary health care
- other health care (1) Media activities (general media campaigns, etc.)
- other services (schools, social services) | (2) Health service activities (especially primary BT

Loimaa
health care)

(3) Community organization activities (campaigns
and activities in partnership with various
organizations in the community)

(4) Environmental and policy activities (often

(4) Environmental changes |nT:roduced via community partnership activities, e.g.
with food manufacturers).

(3) Personnel training programmes
- health personnel

- other personnel

- lay leaders

(5) Information (monitoring) systems
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The Mediterranean paradox and the Finnish “miracle”

Bonaccio y col. Thrombosis Research 129 (2012) 401-404

Nutrition&

Metabolism

Ann Nutr Metab 2009;54(suppl 1):33-38
DOI: 10.1159/000220825

Fat and Heart Disease: Yes We Can
Make a Change -
The Case of North Karelia (Finland)

Turku/ &
Loimaa

Pekka Puska

Mational Institute for Heal

“La experiencia finlandesa muestra la posibilidad y el gran
potencial de prevenir la ECV y la promocion de la salud del
corazén mediante cambios dietéticos en la poblacidon”

Conclusion:
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North Karelia Project
pioneering work to improve national public health
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The Mediterranean paradox and the Finnish “miracle”

Bonaccio y col. Thrombosis Research 129 (2012) 401-404

North Karelia Project
Observed and Predicted Declines
in Coronary Mortality in
Eastern Finland, Men
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Food and health in Europe: a new basis for action, WHO, 2004
http://www.euro.who.int/en/publications/abstracts/food-and-health-in-europe-a-new-basis-for-action

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

41


https://www.ucm.es/nutricioncarbajal
http://www.euro.who.int/en/publications/abstracts/food-and-health-in-europe-a-new-basis-for-action
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/ 21/05/2018

Se puedey .... se debe

Salud

- Importante valor humano

- Importante para el desarrollo

social y econdmico [
N

Pekka Puska, Professor Director General, National Public Health Institute (KTL)
President Elect, World Heart Federation (WHF) Vice President, Int. Ass. of National Public
Health Institutes (IANPHI) FINLANDIA. St. Petersburg 11.-12.12.2007.
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Declaracion de Ottawa para la
promocion de la salud (1986)

* Responsabilidad Personal
”"Nadie puede cuidar mejor de tu salud que tu mismo”

* Responsabilidad Publica
"Hacer que la eleccion saludable sea lo mas facil posible”

.- s .-
Informacion y Educacnonj
T h ) . Pekka Puska, Professor. National Public Health Institute — KTL
Helsinki, Finland . Badenwesiler 25-27 Feb, 2007
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“Our challenge is to persuade children to tell their parents to eat as
Mediterraneans do” (Keys, 1995)

Importance of Early Diet on Lifelong Health, 2015
Kent Thornburg, Oregon Health & Sciences University
S o http://health.oregonstate.edu/moore-center/whole-grain-summit :
Hay que poner especial atencién en los nifios y jovenes que son los que mds rdpidamente estdn abandonande la Dieta:
Mediterrdnea y los hdbitos alimentarios se forman y asientan en esta etapa de la vida.
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"Deja que sea tu alimento tu mejor medicina”
Aforismos Hipocraticos (460-377aC)

bli iew/1154402/La-di i i i fal-de-la-UNESCO.html
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“Subz las zscaleras a pix,
gasta calerias, garta it salud ..”

P v
Yo v Jﬁf
Y ahorra energia

Innovadietas)

https://www.ucm.es/innovadieta Dia Mundial de la Actividad Fisica
Twitter: @INNOVADIETA - #DiaMundialDeLaActividadFisica 6-7 de abril

http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet _recommendations/es/
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