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Dieta mediterranea

1. abundancia de alimentos de origen
vegetal, minimamente procesados y
estacionales, preferentemente frescos;

2. fruta fresca como postre tipico diario;

3. consumo de dulces ocasional;

4. aceite de oliva como principal fuente de
grasa;

5. consumo bajo o moderado de productos
lacteos (principalmente queso y yogur),

Gargallo M, Basulto J, Breton I, Quiles J, Formiguera X, Salas-Salvadé J. Recomendaciones nutricionales basadas en la evidencia para la prevencion y el tratamiento del
sobrepeso y la obesidad en adultos (Consenso FESNAD-SEEDO). Revista Espafiola de Obesidad. 2011; 9 (supl. 1): 1-78
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Dieta mediterranea

6. consumo bajo o moderado de pescado

/. consumo bajo o moderado de aves,;

8. consumo de huevos semanal;

9. carne roja en pequenas cantidades;

10. consumo bajo o moderado de vino,
habitualmente durante las comidas.

argallo M, Basulto J, B I, Quiles migueraX, Salas-Salvadé J. Recomend ciones nut I b adas I evidencia para la prevencion y el tratamiento del
b epes yI obesid d d Itos (Consenso FESNAD-SEEDO). Revista Espafiola de Obesida d 9 (supl. )
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Los estudios no permiten concluir si todos
los componentes de la dieta mediterranea
son protectores.

Es plausible gue el patron de ingesta en su
conjunto, u otros factores relacionados con
el estilo de vida, sean responsables de
algunos de los beneficios.

Gargallo M, Basulto J, Breton I, Quiles J, Formiguera X, Salas-Salvadé J. Recomendaciones nutricionales basadas en la evidencia para la prevencion y el tratamiento del
sobrepeso y la obesidad en adultos (Consenso FESNAD-SEEDO). Revista Espafiola de Obesidad. 2011; 9 (supl. 1): 1-78
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Preguntas

1. ¢ Existia el sedentarismo en la
region mediterranea que dio
nombre a la dieta?

2. ¢ Cuales eran las tasas de
lactancia materna en dicha
época?

ZT0Z 8p aiqwalAou ‘(LU0D 0)NSeqolNI MWL) o)nseg oljng



Julio Basulto (www.juliobasulto.com), noviembre de 2012




 En los libros y manuales de referencia es
dificil encontrar una unica definicion
consensuada de dieta mediterranea =

esto da lugar a multiples interpretaciones.

 Hay autores que consideran a la dieta
mediterranea como una “entelequia” o
como un “constructo intelectual”

http://www.rtve.es/tve/b/redes2007/semanal/prg362/entre2.htm

http://www.gentedelasafor.net/noticias/articulo-15240.html
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Falacia | ogica

Mediterraneo = Comian “asi”.

Mediterraneo =» Salud
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Come mediterraneo y tendras salud
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European Food Safety Authority

La maxima autorida
europea en nutricion
ha aprobado la
declaracion “la diet
mediterranea previen
riesgo cardiovascular’

http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/2245.htm
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Rear Acapemia EspaNora
igésima segunda edicién

P Consultas v sugerencias acerca del Diccionario

dietal.

~ Mediterrane.

.f Reimen alimentico d los paes de 3 cuenca del mar Mediterraneo{basado
Drefrentemente en cereales, lequmbres, hortalzas, aceite de olig yvino.

http://lema.rae.es/drae/?val=mediterr9%oC3%Alnea
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Alcohol in the European Union
Consumption, harm and policy approaches

El alcohol es teratogénico,
neurotoxico, adictivo,
Inmunosupresor, perjudicial para el
sistema cardiovascular,
carcinogénico y aumenta el riesgo
de muerte.

http://www.euro.who.int/ data/assets/pdf file/0003/160680/e96457.pdf
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Alcohol in the European Union
Consumption, harm and policy approaches

A pesar de que solo la mitad de la
poblacion mundial bebe alcohol, su
consumo es la tercera causa de
enfermedad y muerte prematura a nivel
mundial, después del bajo peso al nacery
las practicas sexuales sin proteccion,
iIncluso por encima del tabaco.

http://www.euro.who.int/ data/assets/pdf file/0003/160680/e96457.pdf




World ¥/ American

Cancer W Institute for
Research Fund ) Cancer Research

La evidencia cientifica relativa al
cancer justifica la
recomendacion de no consumir
bebidas alcohdlicas.

World Cancer Research Fund / American Institute for Cancer Research. Food, Nutrition, Physical Activity, and the Prevention of Cancer: a Global Perspective.
Washington, DC: AICR, 2007
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* Los espanoles ya bebemos
como los anglosajones

 Casi la mitad de las mujeres
espanolas bebe alcohol en el
embarazo

* Los espafioles empezamos a
beber alcohol a los 13 anos

* El 20% de los varones
espanoles bebe alcohol a diario

JANO.es. - 13 Septiembre 2010 /- 24 Marzo 2010 /- 22 Dicier2bf® /- 10 Noviembre 2009 / 05 Diciembre 2007
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“Mejorar la nutricion
podria ser el factor
alslado mas importante
para reducir las
enfermedades”




Relacion entre aspectos dietético -nutricionales y
perdida de anos de vida saludable.

Otras
enfermedade
21%

Enfermedades con
un componente
nutricional muy

acusado
41%

Enfermedades
un componente
nutricional
acusado
38%
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World Health Organization, Europe. Food and health in Europe: a new basis for action. Geneva: WHO Regional Publications European Series, No. 96; 2004.



» Enf. Cardiovascular
» Diabetes tipo 2

Cancer

2/3 mortalidad

American
Diabetes
- Association.

Cure » Care » Commitment™ Learn andLivem

American Heart

A American
Associations

Cancer
‘{ Society®
L]

Diabetes Care. 2004 Jul;27(7):1812-24.



Uno de cada tres
personas tendra un
cancer a lo largo de

Su vida

US‘DA United States Departmant of Agrculiure
sl Center for Nutrition Policy and Promotion

http://www.cnpp.usda.gov/DGAs2010-PolicyDocument.htm




aloracion de la
Dieta Espanola de acuerdo al
Panel de Consumo Alimentario

Comparacion del patron de consumo alimentario real con las recomendaciones para la
poblacién Espaniola.

Ministerio de Medio Ambiente y Medio Rural y Marino. Valoracion de la Dieta Espafiola de acuerdo al Panel de Consumo Alimentario. Madrid: Ministerio de
Medio Ambiente y Medio Rural y Marino; 2008.http://www.fen.org.es/ac_firma_ficha.asp?idFirma=110&pag=&indice=2
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ﬂ Los datos muestran inges%

muy bajas de verduras,
hortalizas, frutas y sus derivados,
Ingestas bajas de cereales, en su
mayor parte refinados, y un
consumo elevado de carnesy

derivados” 4////

http://www.grep-aedn.es/newsletter/julio_agosto 2012.html




OMS Europa
2011

Siga una dieta basada en una variedad de
alimentos de origen principalmente vegetal,
en lugar de animal.

ZT0Z 8p aiqwalAou ‘(LU0D 0)NSeqolNI MWL) o)nseg oljng

World Health Organization. A healthy lifestyle. 12 steps to healthy eating. 2011. En linea: http://www.euro.who.int/en/what-we-do/health-topics/disease-
prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle [Consulta: 26 de octubre de 2011]
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World Health Organization. A healthy lifestyle. 12 steps to healthy eating. 2011. En linea: http://www.euro.who.int/en/what-we-do/health-topics/disease-
prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle [Consulta: 26 de octubre de 2011]
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