A.Carbajal. F.Farmacia. UCM 19/04/2021

Epidemiologia nutricional

Nutricionm 6ptima &-4A Salutoptima

Angeles Carbajal Azconaarbajal@ucm.es
Dptode Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/- https://www.ucm.es/innovadieta/

w Concepto actual de dieta y estilo de vida prudente y
saludable Ladietarmediterfanea: Habitos alimentarios y
Te m al consumocde: alimentosrer: Espafiaybsugapel enllal salud.
Importanciacdedautrigenéticay lanutrigenémicaen la
epidemiolagiannutricional.

La transicion nutricional elBspafia
V ¢ Por qué?
V Consecuencias
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Dietasalud: La transicion nutricional
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bien e incorporo la gastronomia, su muncldtural. ,
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“ LA CIENCIA

F. GrandeCovian 1909¢ 1995)  ALIMENTACION
La ciencia de la alimentacion on imaveisco aaavor coviay

Ed. Pegaso, Madrid, 1947

o0de | a enfermedad carenci al a | a

¢Podemos
personalizar

Angeles Carbajal Azcor@ptode Nutricién y Ciencia de los Alimentdzac Farmacia. Universidad ComplutenseMadrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

3

Dieta-salud: La transicion nutricional

Inicios empiricos

Satisfacer

Sobrevivir (=3 |

—

Modificado de Verschuren, 2001

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

GThegoldenage of Nutritioné
(Carpenter2003)

Descubrimiento de los nutrienth

=
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Erradicacion de las enfermedades carenciales

‘VitaminaD y raquitismo‘

RACHITIDE

MORBO PUERTLI,
TRACTATUS;
Opera primo ac Potiffimum
Francisci Guissontt Doloris,
& publici Profefforis Medicinz in Alms Canta.
brigie Academis . & Sacii Collegii Medicorum
Lendinenfiam , conferipeas :
eAdfiicis in operis Societazem
GEORGIO BATE,

oXI BaTavonvse
NELITDRIEHUYSEN,

JCOR
Ex Officns § &
FELLGES LOPEZ a6

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/bioquimica/temas/vitamins/vitaminad.html

Angeles Carbajal Azcor@ptode Nutricién y Ciencia de los Alimentdzac Farmacia. Universidad ComplutenseMadrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

5

Dieta-salud: La transicion nutricional

Inicios empiricos

Sobrevivir | => Satisfacer

S Disfrute y S
hambre/sed satisfaccion
Modificado de Verschuren, 2001 ﬂ
Dieta equilibrada y suficiente

L

L Gastronomia + cultura
Enel’gla y 50 nutrientes (N) hébltos allmentarlos +

(Erradicacion de la enfermedac

o alatabilidad
deficitaria) P
‘ Concepto de Dieta
Descubrimiento de los nutrient mediterranea
GThegoldenage of Nutritioné
(Carpenter2003)
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Dietasalud: La transicion nutricional

Inicios empiricos

Satisfacer Disfrute y Prevenir la
Sobrevivir =31 pambre/sed satisfaccion |2 en(f:erg:iigad -

I

Gastronoml'%\ + cultura
habitos alimentarios +
palatabilidad

Modificado de Verschuren, 2001

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

Dieta mediterranea ‘

Descubrimiento de los nutrientes

6Thegoldenage of Nutritioné
(Carpenter2003)

N
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VitaminaD y EC\{f Atherosclerosis 205 (2009) 2550

25-Hydroxyvitamin D deficiency is independently associated with
cardiovascular disease in the Third National Health and Nutrition
Examination Survey

Jessica Kendrick?, Giovanni Targher®?, Gerard Smits?, Michel Chonchol*

* Division of Renal Diseases and Hypertension, University of Colorado Health Sciences Center, Denver, USA 129
b Section of Endocrinology, Department of Biomedical and Surgical Sciences, University of Verona, Verona,

2
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ABSTRACT
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Objective: Serum 25-hydroxyvitamin D [2

vascular disease (CVD) risk factors. Howe

- “A X sjnot\heen extengively examined in the

rb N‘B_y y E V\ 2 EI S y- a 7,\ )Z?EJJIGEI‘.’We p’fﬁblﬂmgaﬁmss—semona
m t ¢l Y mNBAaAaU Safi@idhsivey1558y0F) gjgfa i

N . ., lente of CVD in a represeritative populat
dlabetes, HTA, |nﬂamaC|On, EC\éder.PrevalenceofWDwasdeﬁnEdasa:

infarction or stroke.

»

[

< Cardiovascular Disease (%)

s

<20

2029 230
25-Hydroxyvitamin D Levels (ng/mL)

25-Hydroxyvitamin Ddeficiency has been identified as a

potential novel cardiovascular disease risk factor
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Dietasalud: La transicion nutricional

Inicios empiricos

3 Satisfacer Disfrute y 3 Rievenina 3
TG hambre/sed satisfaccion en::er(rjr:iigad
ﬂ y longevidad
Modificado de Verschuren, 2001
- -~ - P
Dieta equilibrada y suficiente | Gastronomia + cultura Nutricién éptima
Energia y 50 nutrientes (N) || habitos alimentarios + Concepcidn holistica
Erradicacion de la enfermedag o Modelo dietético +
( deficitari palatabllldad estilo de vida + genética
eficitaria) . . , (Dietay Genética Mediterraneas|
Dieta mediterranea ‘ Fenotipo nutricional
Dieta personalizada
Descubrimiento de los nutrientes 3 NI a P la 2
aThegoldenage of Nutritioné h alft 2 B QZ? ,’—t“{‘.l. Redescubrimiento des
(Carpenter2003) Dieta prudente y palatab nutrientes
45ASGr G dTheNEWgoldenage
(N + nuevas funciones + no ofcl\h 'Taih'omwa
o A ey, |

+actividad fisica  —ya Pl
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Dieta-salud: La transicion nutricional

Inicios empiricos

Prevenir la

- Satisfacer Disfrute y
S > hambre/sed - satisfaccion ?\[) eniergwiigad -

Modificado de Verschuren, 2001

Dieta equilibrada y suficiente GastronomlJa + cultura
Enel’gia y 50 nutrientes (N) habitos alimentarios +
(Erradicacion de la enfermedac palatabilidad
deficitaria)

=.Di9ta Sostenible

‘illdad .

Dieta mediterranea

Descubrimiento de los nutrientes BANF & o df
éThegoldenage of Nutritioné moAlf
(Carpenter2003) Dieta prudente y palatable

as5AS8GE G241 f¢
(N + nuevas funciones + no N)
+ actividad fisica
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¢ Que se entiende actualmente por dieta
prudente y nutricion optima?

Pissarro. Bodegdn con manzanas y jarra (185IB)
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Dietas prudentes, saludables, optimas

SidtaS “Beginven geneSldelvi¥aSy I SY S NI
w Alimentacion,
w Actividad fisica,
w Higiene,
w Estilo de vida,
w Constitucion primaria del hombre

Hipdcrates de&Cos(460-377aQ
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Biologia humana
10-15%

Asistencia sanitaria
10-15%

Medio ambiente
20-25%

Alimentacion
Nutricién

Determinantesideda-salud
[
l

Estilo de vida
50-60%

Actividtadlffisiea
tabado)..O 2

Modelo de Laframboise. Concepto horizontal de M. Lalonde, WHO, 1974
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— Prevenir deficiencias

<—, | Palatable

Habitos alimentarios

Prevencion de

f N A A fi d créni .
G9tAEANI RS SN SNI orbrardiand 0 dzR|z
RS tFNAHI OAR} E X esperanza de vida
(Dieta Mediterranea)

T
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Nutrientes (Bioactivos):

- Funciones clasicaprevenir las
enfermedades deficitarias (1 causa)

- Nuevas funcionesrevenir las EC

(multiples causas)

— db2 v dzi(BihaStyo8)S.a ¢
Prevenir enfermedad crénica
(multiples causas)

Interacciones (+)

Actividad fisica
Tabaco, Alcoho
Estilo de vida
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Food synergy: an operational concept for understanding nutrition'*

David R Jacobs Jr, Myron D Gross. and Linda C Tapsell
Am JClinNutr 2009;896upp):154388S

Food synergy: the key to a healthy diet

Jacobs Jr, D. RTapsellL. C. 2013, 'Food synergy: the key to a healthy diet, ﬁ@ d@
Proceeding of the Nutrition Society, vol. 72, nopa.200-206. C n Ce

Proces@or el quecomponentesde losalimentos
nutrientesy no nutrientes, identificacloso no,
trabajanconjuntamente

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

A Brecol+ tomate: mayoppsoteccio nre0PGR gtiel catia alimentosppsisepara

A Extractos de manzana: mayor capacidad antioxidamtetiproliferativa
gue la vitamina C sola.

Tomatoes or lycopene versus prostate cancer: is evolutiomezhittionist2 Natl Caner Inst. 2003 Nov 5;95(21):1563

\ Wt G2R2 Sa& YdzOK2 Yt a |jdz§ fF  &dzylt
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Dosegresponse of antioxidant activity of orange, apple, grape, blueberry andi@dy combination

[ Liu RHMNutr. 2004;134:347984855 |

Effect

Dose
:.x: - —_—— Blueberry concord grape
Red delicious Orange

b%"
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¢ Esiiguallavitamina .C de un,comprimido
de unanaranja?
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AWhy not identify healthy eating patterns and then study
the componentsof thosedietsK €

8We don’t eat nutrients, we eat foodsH H H €
Jacquey Tucker, Am GlinNutr 2001;73:12
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JeanneCalment(Arles, sur de Francia)
122 afios y 164 dias
(21-2-1875¢ 4-8-1997)

Sheattributed her happylonglife to csurvivag ger3sS
vt (herparentslivedto 94 and:86years, an activelife (she

i “ still rode a bicycleat the age of 100)and-aliet including

°|  oliveoil, port wine and chocolat@anderssory Bryngeisson2007).

= Zary . o NS Ty 5

Vincentvan Gogh. 1889. Huertos de Olivos (Saint Refwlesc Provenza)

Ve

[02cypO Seldile2: MRISerrddA S (|

1957. Estudio de los 7 pais&eysy col.)

Mortaidad total y por ECV Expectativa de vida al nacer.
]
]
' —

v —

o

" s ol

o B

199294 (OMS, 1996)

sor

Eat well and stay well (1959) "5

Howto eat well and staywell, the Mediterraneanway (1975)
Ancely MargaretKeys
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oGoodMediterraneandieté
Eatwell, staywell (1959)
Howto eat well and staywell, the Mediterraneanway (1975)
Ancely MargaretKeys

Dieta caracteristica de Creta, anos 1960s:

Verduras yhortalizas. Especias y condimentos
ﬁ Frutas frescas (como postre o entre hora
Cereales :
Legumbres "
Ace'rte(de(okival(prinoipaglrgmsalcu.lmarig O

gA Vino (consumido en las comidas)

Pescado
Lacteos
1 Carnes y derivados VVariedad de alimentes preferentemente
frescos de temporada cultivadoslocalmentey
minimamenteprocesados
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13/9/1954. 1l Congreso Mundial de Cardiologia.

Simposio de epidemiologia cardiovascular moderadoApmelKeys
NoboruKimura(1911¢ 1983) presenta datos de autopsias de japoneses
menos lesiones arteriales que la poblacidon norteamericana.

(BalagueWintré, 2004)
57 Comienzo de la epidemiologia
mOdel’aC|On nutricional actual

. ] Mito de Creta
1957. Estudio de los 7 paisé®ysy col.) == | concepto de Dieta Mediterréneia

1959. IRecomendacienes parairedudiriel giesgo icoronEepy |

wMantener el peso adecuado.

wReducir el consumo de grasa saturada.

wUsar preferentemente aceites vegetales y mantener el aporte calérico de

las grasas por debajo del 30% kcal.

wConsumir verduras, frutas y lacteos descremados.

wNo abusar de la sal ni del aztcar refinado.

wRealizar regularmente ejercicio fisico.

wEvitar el tabaco, alcohol, excitantes, ...

wVisitar al médico con regularidad y evitar preocuparse en exceso

4126 G2 SKrd ¢Sttt FyR adte| 85t
Ancel y Margaret Keys (1959)
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Severcountriesstudy
Factoresideiriesgo: cardiovascula
Lipidosidietéticos LEE T

Cereales
(Keysy col. 1986)
Frutas
Leche Verduras frescas
Carnes grasas Pescado
Licores, 1957-1964 (seguimiento a-80-15-25 afios) Vino

XA 3000 hombres de 489 afos (sin antecedente

6 cohortes de 7 paises:

- Finlandia - Grecia(Creta y Corfu)

- EEUU - ltalia IgnasiBalaguetVintré

- Japoén - Yugoslavia (19252014

- Holanda —— 1968, «Estudiade Manresa,

primer estudio prospectivo
espariol sobreardiopatia
Datos dietéticos, lipidos sanguineos, antropometria, ECG, AF, etc. [SgluEmeEz,
Octubre de 1974 dirige juntcon
AncelKeysel primer seminario
de epidemiologia cardiovascular
realizado erEspafia (El Paular)
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. Primeras conclusiones (pioneras):
Sevencountriesstudy - - " .
Keysy col. (1986) - Correlacion negativa entre ingesta de AGM y mortalida
coronaria y colesterol sanguineo.
- Mayor importanciacalidadde la grasa que cantidad
- Colesterol sanguined Factor de riesgo

Wi | =0.82; §<0.05
Mito de Creta
Gr 5 < Concepto de Dieta MediterréneJa

I I I
Ja % | D%keal AGS O Mortalidad coronaria/10000 |

0 10 20 30 40 50
(AvarezSala y col., 1996) Seguimiento a los 20 afios
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Dieta Mediterranea Tradicional Optima

1 Modelo actual de alimentacion saludable y deliciéen

1993.Willetty col., 2005

2008 . OldwaysPreservation& Exchange Trust "

Wine

TN
e A

Drink Water

N (mostly whole),
) Olive oil,
Beans, Nuts,

Herbs.
\ and Spices

- e very st
o e s

Be
Physically
Active;

with Others

19/04/2021
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Resultados de los mdltiples

salud¢ enfermedad.

estudios sobre la relacion dieta

=

/-

m:?

(McCullough Stampfer Willett et al., 2000)

V a e isknownaboutwhether riskof majorchronicdiseasecan bereducedby following

the DietaryGuidelinesfor Americans
V dDietaryguidelinesshouldcontinueto be evaluatedfor their efficacyin reducingthe
incidenceof disease®f majorpublichealthconcerré
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Abundanma de alimentos de origen vegetal. cereales verduras y hortaliza
FNYziFa>x I OSAGS RS 2t A QI f S3dzY o NF

Fruits,

Vegetables,
Grains.

(mostly whole),

Alta densidad de nutrientes que d
LO ¥y Ia
- Baja densidad energética ¢
Hidratos de carbono complejos, lentamente
digeridos y absorbido®gjo 1§

- Fibra (soluble e insoluble), FOS

Saciedad

Proteina vegetal

Wiy A (L nB/Mn-3; @ @bs B Slestbr®) 02 S&a G S
Minerales (Mg, K, Se, P, @ Naé ... [e/K) . P,
Vitaminas (folato, B6, C, K, E, ..) ué¢2| sz At YELJQUNdLZéJ ya
- Interacciones positiva¥it. C y Fe nbemax X
- Plétora defitoquimicos bioactives

AI|mentosfrescos d&emporada
cultlvadoslocalmentey minimamente
procesados

Ensaladas consumidas crudas y alifiadas con aceite de oliva y otros condimentos y especias

OmOA2RAALIRYAOAT ARFRE LI I Gl mehdsdgRl R OF t ARFR &

Frutas frescas como postre o entre horiis ballletts//Haasikida)n

Frutos secos, aceitunas, pepinillos, .. como aperiN@shiirtks@oA@ESay mudhassaldss

LYyFdzaA2ySaz | R2024Z Xo nl ) m
Come- =

>>> >
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Frutos secoScontenido (g) por 100 g de alimentaoreirasy col., 2010)

AGM AGP AGS
Avellanas 422 5.7 3.0
Almendras 37.0 10.0 4.2
Cacahuetes 23.4 14 9.2 A
Nueces 9.1 40.2 6.4 735A§20‘;m"m§v‘:q"mg;’m"wmmo
Pipas 13.7 215 56 o

Almendrastienen80% degrasa pero

sucomposiciérescomola delaceitede oliva

/' hz X 20
10

0

80

Fitosteroles 70 -

Flavonoides 60 /

Otrospolifenoles yd

Fibra 0T~ B MUFA
: %FA 40 mPUFA

Minerales yd

Vitaminas o OSFA

Almond Oil Olive Oil

Elizabeth JefferyDepartment of Food Science and Human Nutrition, University of lllinois, 2005
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You Are What You Eat: WithBubject Increases in Fruit and
Vegetable Consumption Confer Beneficial $kitorChanges
(Whiteheady col., 2012)

Conclusions: Increased fruit and vegetable consumption confers measurable and perceptibly beneficial effects on Caucal
skin appearance within six weeks. This effect could potentially be used as a motivational tool inirtieteeyntion.

Examplesf facestimulito be usedin anappearancebasedntervention, with facecolor manipulatecto represent(a)anincreaseof 6.5 and (b) @ecreaseof
6.5fruit and vegetablgortionsrelativeto startingappearancénot showr); the color difft se2 representsa differencein daily
consumptiorof 13 portionsof fruit and vegetables(Whiteheady col., 2012)
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Aceite de olivagzzait) como principal grasa culinaria
(y otros aceites vegetales)

Nutrientes
No nutrientes

AGM (80% oleico) (AGP) w\
Vitamina E Y/ J
Otrosbioactivosminoritarios polifenoles(36 =l
identifi®o ¥ m. AZRAALIRYAOAL ARL ﬁW
virgen extra), flavonoides, carotenos, ‘ :
fitosteroles ..) (>200; 2% del peso)

NO colesterol

A Ventajas relacionadas con:

AComposicion

AConsumo:
A Palatabilidad
A Acompafia a ensaladas, verduras, hortalizas y legumbres
A Principal grasa culinaria (50% de toda la grasa)
ACt OAt YSY (S aYl yALldzZ | of S¢
A Baja ingesta de mantequilla, margarina (AGStra)
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HuangCL,SumpioBE. Olive Oil, the Mediterranean
Diet, andCardiovasculaHealth J Am Cofburg
2008;207/3:407416.

8 I. BMC Medicir014, 12:7
Guasckrerré et al C Medicirz014, 8 GM\CMedicine A

RESEARCH ARTICLE Open Access

Olive oil intake and risk of cardiovascular disease
and mortality in the PREDIMED Study

\Fevn' Frank B Hu',

ConclusionsOlive oil consumption, specifically the Gg“ A A A B S Q_‘gb‘b
o o o o o o 2 O >

extravirgin variety, is associated with reduced risks <

of cardiovascular disease and mortality in individu al’ ) ) o

n n . Figure 1. (A) Per capita consumption of olive oil in selected coun-

at hlgh 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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Abundancia de alimentos de origen vegetal: cereales, verduras y
hortalizas, frutas, legumbres, frutos secos, especias y hierbas, setas

Fruits,
Vegenblts,

(mauly whole),

Prevenir:

Deficiencias nutricionales
ECV, HTA

Algunos tipos de cancer
Obesidad

Diabetes, sindrome metabdlico
Estrefimiento
Diverticulosis
Osteoporosis

Cataratas

Degeneracion macular
Defectos del tubo neural
Depresion, demencianf.
neurodegenerativas
Asma

Envejecimiento, etc.

AI|mentosfresos deemporadaﬂ
cultlvadoslocalmentey minimamente
procesados

< <K<K <K<K<K<LK<LK<LKLKKLKKL

<<
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- Vitamina D

w Descenso de la PA

w Modificacién del perfil lipidicereduccion de triglicérides

w Reduccion de la actividgaotrombdética

w Efectos antiinflamatoriosantiarritmicos-con reduccion de la
frecuencia cardiaca

w Modulacion de la funcion endotelial

w Aumento de la estabilidad de la placa de ateroma

w Mejoria de la sensibilidad a la insulina

Pescado
- AGP 13 (EPAy DHA) Prevenir: B et v
- Selenio V ECV [ RGN S\
- Yodo V HTA
- Calcio (pescados pequerios) V Diabetes 2

V Algunos tipos de cancer ¢,?
V Enf inflamatorias, autoinmunes
V Alteraciones 6seas
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Moderado de lacteos/carnes

- AGS
- Colesterol
- Sodio

Calcio
Retinol
Riboflavina
Vitamina D
Niacina
Cinc

Hierro
Vitamina B,
Vitamina B

——

Poultry,
Eggs.
Cheese,
\ and Yogurt
i o A s
_

Prevenir:
V Deficiencias (anemia),
V Alteraciones 6seas
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Moderado de alcohol, en forma de vino (en comidas), cervez

- Alcohol

Mortalidad total

40 15

5 486 344

£

g a13

] +5ss +353 +

3

2 4221

g b

=

o

E

=]

]

2

3

k4

0 21 42 63
Weeckly alcohol consumption

(British units)

(Vino tinto tiene >500 componentes diferentes)

- Polifenoles(Hidroxitirosol, Resveratro] etc.)
(1,8 g/L depolifencles)

- Menor consumo de licores

Mortalidad coronaria

0 21

Weekly alcohol consumption
(British units)

1¢2 drinks=12-25 g alcohol/d

[ )

No se recomienda el consumo de alcghol€ ™2
perosi bebes, hazlo con moderacion.
Consumo responsable

Programa europeo VINO con MODERACION: promo
el consumo responsable como norma social y cultural,
para prevenir y reducir los dafios provocados por el

consumo abusivo de alcohol.
http://www.wineinmoderation.eu

00 ; .
[ ® Wine in Moderation

f** Riesgo

Lionel HOpi drine_ecourThered wil i concepts
to protectivesignallingnoleculesEurHeartJ 2007, 28: 1683693.

https://www.ucm.es/data/cont/docs/45801307-24-Carbajalvino-salud8-mayo2013web-2.pdf
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ot

Vino y salud: las bondades de la moderacion

@ Beer

Relative Risk

O Beer and Wine

A Wine only

B Abstainers

0.5 T T
0 1-21 22-32

3354
Alcohol, g/d

No se recomienda el consumo de alcohol, pero si bebes, hazlo con moderacién

Diferenciasseguntipo de bebiday forma deconsumirla

Renaudy col., Wine, Beer, and Mortality in Middéged Men From Eastern Frand&ch Intern Med. 1999;159(16):186587Q

V' Mejor consumodiario que

esporatlico
@ o TEsgocoronariocon
5-7 diag semanavs 1 veZ semana

V Mejor antes @durante las comidas

(Rehmy col., 2003Mukamaly col., 2003)
(O Keefe y col..J AmCollCardiol2007;50 100%;14)

>1I32

https://www.ucm.es/data/cont/docs/45801307-24-Carbajalvino-salud8-mayo-2013web-2.pdf

Carbajal, 2013
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a Vino y salud: las bondades de la moderacion
Consumaexcesivo (7B, World Health
EUROPE W&#Y Organization

Deaths in 2000 attributable to selected leading risk factors

Bblood pressure
Cholesterol

Tobacco | ]

High Body Mass Index
Fruit and intake

Physical inactivity

€€ —

Urban air poliution

Lead exposure

Occupational carcinogens https:// www.ucm.es/data/cont/docs/45801307-24-Carbajalvino-salud8-mayo-2013web-2.pdf

Iilicit drugs
Unsafe sex

0

ing chronic diseases: a vital investment : WHO global report. 2005
ho.i 005/9241563001_eng.pdf
who Hidocs/whr_2002_risk_factors.pdf

Occupational risk factors for injury

0 500 1000 1500 2000 2500

Number of deaths (000s)
No se recomienda el consumo de alcohol, pero si bebes, hazlo con moderacién Carbajal, 2013
40
“ Vino y salud: las bondades de la moderacion
18 7 Consumo excesivo de alcohol
Alcoholconsumptionand mortality rates Accidents Responsableie: )
(Curtis, 1999) 3,8% de la mortalidad total,
1.6 Cancer 7,4% de toda la discapacidad y
Stroke muerte prematuraen Europa.
X
1.4 A /\Il-causs >
morality A Dependencia
° A Accidentes
] 1.2 + A HTA
2
& A ECV
;s A Cirrosis
Coronary A Cancer
Deart disease A Lesiones cerebrales,
0.8 A
S X
0.6 IR T SN S SO R - 6 puntos carnet conducir
0 Occas. 1 2 3 4 5
Drinks per day https://www.ucm.es/data/cont/docs/45801307-24-Carbajalvino-salud8-mayo-2013web-2.pdf
No se recomienda el consumo de alcohol, pero si bebes, hazlo con moderacién Carbajal, 2013
41
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Estilo de vida

- Actividad fisica

- Sol (vitamina D)

- Siesta

- Menos estrés, ......

1f2y3 GKS

v 50 e

t A y Sfaod &yfilergdi K 8 S O
behaviorssynergy NB I NRAYy I LRGSyGAl €
(Yannakouliy col., 2015).
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THE MEDITERRANEAN WA

> e ol <
EAT WELL AND STAY WELL

Ancel and Margaret Keys

'

42

Siesta

23681 individuos
Seguimiento de 6.32 afios

Cohorte griega del EPIC [European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition]

(Marchesini, La siesta, 1968)

Table 3. Cox Regression-Derived, Adjusted Coronary

Mglmlq Ratios Amﬁng Men by Pattern of Midday Naps
and Employme 3

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)

Despuésle controlarparapotencialedactoresconfundentes seobservoque
la siesta, en personagparentementesanas seasociabaconmenor
mortalidadcoronarig especialmenteentre los hombresjue trabajaban

NaskaA, OikonomouE, TrichopoulouA y col.Siesta in Healthy Adults and Coronary Mortality in the General

Population. Arch Intern Med 2007;167:2861.
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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

Pueterreducirda-mortalidac-emun-30%
Relacionidesisespuesta iindependientemente=delnivel derpartid
Desaparecertras-2 mesessimAF

[}

N NH NN NN

Personas fisicamente activas, menos riesgo:

50% enfermedad coronaria
50% obesidad

20-60% diabetes 2

30-50% fractura de cadera
40-50% céancer de colon
25-50% limitaciones funcionales asociadas con e¢ad
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Number of articles

Keysy col.

Numero y tipo de articulos publicados sobre Dieta Mediterrane

Sevencountries

(modificado de Serrajemy col.Nutr Rev2006;64/2:S2747) ,¢'>

Publications

. =8— Clinical trials Dieta total

—i— Reviews ) +-eStI|O de Vl.da
Indices de calidad

,

30
20
10

0

R Y FHF PP PN PSS
FFFFSFTIFT I TP F T T
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=

Caracteristicas de la dieta Mediterranea tradicional

(Mediterraneandiet score)
|
totd

(Trichopoulouy 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

=

QO@\JO’U‘I#O\)I\)I—‘\

Optimo =scorede 9
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HALEHealthy Ageing: aLongitudinal studyin Europe) Project
1507 personas de 780 afios(SENECA + FINE) 12880

ReSargd vidaNA |

0.84

4,
z 3. 4 Factoredde proteccion
: . 2. ADietamediterranea+
z , .1,  AActvidadfisica+
I W rreewyrrowen de w@@ AModeradode alcohol +
0 e ANo tabaco

Factor Score L l
0 | —* E;S-t'l
———2

——0to1

Log-Rank P Value <.001

0.

o] 1 2 3 4 5 6 T a8 9 10afos

V En lamuestra la dieta, pero no lossupplementosse relacionabacon llasallud

V Ladieta Mediterraneareduce!lamortalidad coronatiaen un#40%y lamortalidadtotal en un 20%.

V Lacombinaciorde los 4factoressaludablesiabalugara unareducciénde >50% en lenortalidad
total, ECVenf. coronariay cancer

Knoopset al. Mediterranean Diet, Lifestyle Factors, andl@ar Mortality in Elderly European Men and Women:
The HALE (Healthy Aging: a Longitudinal study in Europe) Project. JAMA 2004; 292:1433

6Eif gk EeknDLvENSid, S
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Sofiet al., BMJ 2008;337:a1344
BM SofiF et al. Am LlinNutr 2010;92:11891196 RES EARCH

Sofiet al., PublicHealth Nutr. 2014 Dec;17(12):27682

Adherence to Mediterranean diet and health status:
meta-analysis

Conclusionesuna mayor adherencia a la Dieta Mediterrdnea 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

- Incidencia de Parkinson y Alzheimer (13%).
R@ﬂﬂdtﬁd@&lﬁilnmme@teleemuamtesqoaraalacsahtd\(pubhca rSﬁﬂaerranmnendable
fomentar laDieta/Mediterranea-paraqrevencionprimariayisecundariasde las
principales-enfermedadeseronicas.

Salud 'pabhca
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J )
predirnec{ ; ' \
i A ’;L:\L \V

(2 '14‘\

PREDIMED daspafigPrevenciomprimariacon DietaMediterraneg Rosy col. AdvNutr 2014;5:3308368

Smoking

Hypertension

T LDL-cholesterol

J HDL-cholesterol

Overweight / obesity

Family history of early-onset CVD

Men: 55-80 y
| Women: 60-80 y
| High risk without CVD,
with type-2 diabetes or
3+ CVD risk factor:

oo R0 NS

’ 7.447 participantes Random

l

DMe+ Aceite de oliva
virgen extra
(1 L/semana)

Dieta baja en grasa

N7 N ~
American Heart
Association

Learn and Live

-4

Py
\i \; (15 g nueces, 7,5 g avellanas, 7,5 g almendras)

MeDiet + EVOO MeDiet + Nuts  Control Diet TS —

N = 2543 N = 2454 N = 2450
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H’(ez{iifzec{

vencion con Dieta Mediterranea

Mediterranean Diet Pyramid
rouch to delicious, healthy eating

A contemporary appr

Evidencia cientifica

Estudio PREDIMED

Menor riesgo de:

- Enfermedad cardiovascular

- Cancer

- Obesidad

- Diabetes, sindrome metabdlico

- Enfermedades mentales,
neurodegenerativas, depresion

Mayor calidad de vida y longevida

o
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Dieta Mediterranea

A» Sana para el HOMBRE
A Sana para el PLANETA

V  Nutritiva, frugal

V Variadapalatable deliciosa

V Culturalmente aceptada, respetuosan
lastradiciones

V Econ6micamente asequible

V  Preventivade enfermedadesrénicas

V EstilodevidaA ¢ 9t AEANJ RS S
2dz@Sy G dzR €

V Dieta sostenible y respetuosa con el
medioambiente

Dieta Mediterranea, una historia de sabor, salud y sostenibilid@di5
http://eprints.sim.ucm.es/37550
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a | 4né‘.t'.'1@@
zadd  pportand? delo 95

Nutsicionfde
preEision

Prevenir la

enfermedadcronica:

1 morbi-mortalidad
Tresperanza deida

https://www.ucm.es/data/cont/docs/45801805-22-Nutricion-de-precision.pdf

Angeles Carbajal Azcoriapto de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense dehiiasiffdaww.ucm.es/nutricioncarbajal

Mediterranean Diet Pyramid
A contemporary approach to delicious, healthy eating
A Meats
nd
N “Seets
Wine Poultry,
[y, e,
— Cheese,
VA nd Yogurt
! i X
= Fish
and
= 4 . Seafood
Drink Water 0 Sl I 1 & e vt

N (maostly whole),
Can) . Olive oil,
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Enfoque tradicional:
La misma dieta para todos !

\ARNE AR AN AR AR |
a1
LAY . N S A

A Se asume que los miembros de un grupo tienen las caracteristicas medias del grupo en conjunto.
A Se asume que los grupos son homogéneos.

Angeles Carbajal Azcoriapto de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense dehiiasiffdaww.ucm.es/nutricioncarbajal
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At 2NJ lj dzS X

Esta comida es sana para unos y para otros supone un
riesgo deK A LISND2f SEG SN2t SYA

High Cholesterol
Not FAIR!!
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ogran variabilidad individual en |l a res

Keys(1965):Lasécaracteristicas intrinsecdss RSt AYRA @A Rdz2 azy f
la diferente respuesta lipidica a lamisma intervenciondietética

g
-10 1
by 204 Hipo-respondedores
3
1 30+ Normo-respondedores
40 4
e
$ 50
-60 +
(Corella, 2007) Hiper-respondedores
& .70
chromosome
Fig. 2. Variabilidad interindividual de la respuesta a la dieta. Ejemplo del ¢ g .
duos sometidos a la misma dieta durante el mismo tiempo. DNA . o ¢
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Enfoque actual:
Somos distintos!: Dieta individualizada !

P

2 Y24 8°
& W
£

»ﬁiﬁﬂlﬁz

Enfoque tradicional “igual para todos
odos Ios iagnostico

! R ! L '] 1'.:,”.” o
http://biogenic-colombia.blogspot.com.es/2012/05/medicifersonalizadainamedicina. html A ;/

A,
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, ica Siglo XXI
omied

AR AR §D | esio ce visa

(madificado de Corella, 2007)
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Nutricion molecular; genomica nutricional
Interaccion gemutriente

El genoma humano es sensible al entorno nutricional en un doble sentido
/[ ica
Era p S / Nutri(epi)genética

(polimorfismos)

| CbmolaNariantes genéticas modulan el efecto de los nutriél ) s \
Nutricién personalizada /Y Nutrientes
Genes A Salud 6ptima ‘s N
| bioactivos

Papel;lé nutrientes en la modulacion de la expresion gédética

g“ Nutrigenémica
wwm (expresion de genes)
Modificado deGillies J AnDietAss02003;102:S5655
PérezMartinez y col., 2008

https:// www.ucm.es/data/cont/docs/45801805-22-Nutricionrde-precision.pdf
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‘ Primer ejemplo de nutrientes que modulan la expresion gérﬁ

Nutri omic?

Célula diana

Vitamina D modula la sintesis
de numerosas proteinas

(CiTOPLASM2

retinoid
receptor
(RXR)

%

N\
25(0H) p
R=receptor

> 30 tejidos con VD(Rtestino,
NA3sys KdzSaz2zx 02N} |sys
> 50 genes regulados peit. D
Regula la sintesis de:

CaBP : (ALB/NDINA
Fibronectina
Osteocalcina

PROTEINAS c-fos
J c-ims

+

L_u
&4

Vitamin D receptor (VDR)
Polimorfismos futrigenética)

EFECTOS
BIOLOGICOS

Interleuquina-2
-Interferén
GM-CSF

Proteinas relacionadas con:
Homeostasis calcio/fésforo

- Respuesta inmune

- Diferenciacion/proliferacion celulal

- XXXXXoD
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Ejemplos de nutrientes que modulan la expresion génica

omica

t r i ‘ Nutrients Compound
N u - Fat Fatty acid
Cholesterol
EIZY cvonarae cicose
Protein Amino acids
Vitamin Vitamin A
Vitamin D
Vitamin E
Mineral Ccalcium
Iron
Zinc
Noh-nutrients Flavonoids
(Corella, 2007) Xenobiotics

Transcription factor

Rache HM.
PPARs SREBPs, LXR, HNF4, ik

ChREBP

SREBPs, LXRs, FXR
USFs, SREBPS, ChREBP
C/EEPs

RAR, RXR

VDR

PXR
Calcineurin/NF-ATs
IRP1, IRP2

MTF1

ER, NF-KB, AP1
CAR, PXR

Dietary lipids and gene
expression.

Biochem Soc Trans.
2004;32:999-02.

Numerous Dietary Components Can Alter Genetic and Epigenetic Events:

Essential NutrientsCa, Zn, Se, Folate, C, E
Non-Essential:

MPhytochemicalsCarotenoids, Flavonoids, Indoles, Isothiocyanates, Allyl Sulfur

Aoochemicals Conjugated linoleic acid,8 fatty acids
Aungochemicals Several compounds in mushrooms

MBacteriochemical Those formed from food fermentations and those resulting from intestinal flora

Angeles Carbajal Azcoraptode Nutricién y Ciencia de los Alimentdsac Farmacia. Universidad ComplutenseMadrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

61

http://www.ucm.es/nutricioncarbajal/

19/04/2021

30


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

A.Carbajal. F.Farmacia. UCM 19/04/2021

a5Att232 SydanNB St 3ASy2vYl 0The missing |
8 YSRAZ | Y()AS)/CISS’ genetics, the environment and

EPIGENETICA ' "° °"feeme »r

A Cambios heredables (potencialmente reversibles) en la expresion gén
(fenotipo) que 