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Impacto de los trastornos cronicos

Mortalidad | Morbilidad

Cancer 85% 15%
Cardiovascular 79% 21%
Diabetes 37% 63%
Respiratorias 33% 67%
Neuro-psiquiatricas 8% 92%
Musculo-esqueléticas 7% 93%
Organos de los sentidos 0% 100%

Referencia: Spasoft R. OPS. Conference on Chronic Diseases: The real epidemic, |
Washington 26 de Enero 2011



Proyecciones demograficas: Porcentaje de
la poblacion mayor 85 y mas
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Envejecimiento y trastornos cronicos

* El riesgo de trastornos cronicos aumenta con
la edad

* Con frecuencia se asegura que el alargamiento
de la esperanza de vida acarreara un gran
aumento de las enfermedades degenerativas
gue acompanan a la vejez



Actualmente se reconoce el papel de los
estilos de vida y en particular de la
alimentacion y del ejercicio fisico en la salud de
la poblacién y en el origen de enfermedades,
como la obesidad, diabetes, hipertension
arterial, hipercolesterolemia, enfermedad
cardiovascular, etc.

Multiples estudios ponen de manifiesto |la
bondad de la dieta mediterranea en la
disminucion de la mortalidad por todas las
causas.






La dieta en la
prevencion de
patologias cronicas
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How to eat well and stay well

The mediterranean way.1975

B he Scripps
Institution of Oceanography's oldest
st living alumnus, died Saturday,

' November 20

JA Irles
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SITUACION: -
Habitos alimentacion =

% de personas que consumen a diario Frutas y Verduras, por
grupos de edad. Andalucia, 2007.
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O FRUTA 34,0 47,7 55,3 57,9 67,7 37,7
@ VERDURA 13,1 21,2 28,9 29,7 32,2 33,3

Fuente: Encuesta Andaluza de Salud 2007. Consejeria de Salud.

Come a diario Fruta (51,7%) y Verduras (24,3%)



Dieta Mediterranea
iQuees?

Cerealesy
Aceite de Oliva

Menos carne y grasa animal



Dieta Mediterranea

 Verduras, hortalizas, Fruta
 Pan, Pasta ,Aceite de Oliva

= Legumbres, Frutos secos

"Pescado 3- 5/ sem
= Huevos y lacteos des.
" VINO

Carne un poco

JA Irles



Mediterranean Diet Pyram

A confemporary approach fo delicious, healthy eati
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Coma colorido como el arcoiris.
Si come una variedad de rojo,
naranja, amarillo, verde,
purpuray blanco en frutas y

vegetales, tendran la mejor mezcla de
antioxidantes, vitaminas y minerales que
existe. También lo afirman en The Mirror
expertos del Institute of Food Research.




Para saber mas

Esperamos que te haya interesado el tema de
esta semana. Si quieres saber mas sobre el s 5 a/
mismo, te recomendamos que visites la web 0,,03
www. 5aldia.com

« 5 al dia es un movimiento internacional que "‘e,nu
promociona el consumo de frutas y hortalizas en el
mundo y que esta presente en mas de 40 paises de los 5
continentes.

e Cuenta con el apoyo de organismos internacionales como
la Organizacion Mundial de la Salud y la FAO.

5 al dia persigue que el consumidor entienda la

necesidad de introducir 5 raciones de frutas y
hortalizas frescas en su dieta.




PP . Tener una mejor salud cardiovascular

e Mantener una buena memoria
o Disminuir el riesgo de cancer y
enfermedades del sistema urinario



contiene licopeno, un potente antioxidante que el tomate
disminuye el riesgo de padecer enfermedades cronica$,
destacan el cancer y las enfermedades cardiovasculares.

~ destaca por su alto contenido en fibra (5%), fundamentalmente fibra
8 insoluble. Ademas de ser diurética y laxante, resulta Gtil para tratar
el reumatismo.

la frambuesa

presenta unas elevadas cantidades de antioxidantes:

vitamina C, caroteno y selenio. o
y el pimiento

la sandia . .
es la fruta que mayor cantidad de agua contiene

(95% de su peso), por lo que estimula los rinones
®para que funcionen con mas eficiencia, facilitando la
eliminacién de las sustancias de desecho y las toxinas.



Frutas Hortalizas

Cereza Pimiento rojo
Frambuesa Rabano
Fresa Tomate
Granada
Manzana roja
Sandia

\_

Recuerda

« 5 al dia es el numero minimo de raciones de frutas
y hortalizas frescas que debemos consumir cada
dia si queremos mantener una dieta sana y
equilibrada.

« Varia los alimentos y la forma de prepararlos.



Violeta

Los alimentos de color violeta son ricos

en antioxidantes y fitoquimicos.

Incorporarlos en nuestra dieta nos ayuda
a:

« Combatir el envejecimiento

» Disminuir el riesgo de algunos
tipos de cancer

« Mantener la salud del tracto
urinario

e Preservar la memoria



Frutas

Arandano
Ciruela
Higo
Maracuya
Mora

Uva negra

Hortalizas

Berenjena
Col lombarda
Remolacha

Recuerda

e Cuando compres zumos de fruta, opta por
los que son 100% fruta

e Anade moras y uvas pasas a tus cereales
del desayuno para un aporte extra de
vitaminas



12.Moazen S, Amani R, HomayouniRad A et al (2013) Effects of freeze-dried strawberry supplementation on metabolic biomarkers of atherosclerosis in subjects with type 2 diabetes: a randomized double-blind controlled trial. Ann NutrMetab. 2013;63(3):256-64.

13.Basu A, Du M, Leyva MJ, Sanchez K et al (2010). Blueberries decrease cardiovascular risk factors in obese men and youaenswith TCIaboLC S adiome TN T#0( k332
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Polifenoles

« Compuestos de origen natural

* Los flavonoides son la principal clase de
polifenoles y estan presentes en frutas y verduras

e Ademas de sus efectos antioxidantes, modulan un
impresionante numero de enzimas.

* pueden interactuar con muchas dianas
moleculares , que operan tanto en la prevencion
a largo plazo como en la fase aguda de
enfermedad isquémica cardiaca y en el accidente
cerebrovascular



Flavonoides. Mecanismos de accion

1) efectos vasodilatadores dependientes e
independientes del endotelio,

2) efecto protector sobre el éxido nitrico y la funcion
endotelial bajo condiciones de estrés oxidativo,

3) efectos antiagregantes plaquetarios,
4) inhibicion de la oxidacién de LDL,

5) reduccion de las moléculas de adhesion y otros
marcadores inflamatorios

6) prevencion en el dafio neuronal oxidativo e
inflamatorio



Flavonoides. efectos sobre la salud

* Hay una asociacion inversa entre el
consumo de flavonoides (junto con
flavonas) y la enfermedad coronaria y los
accidentes cerebrovasculares.

* |los flavonoides pueden prevenir las formas
mas comunes de enfermedad
cardiovascular, contribuyendo a los efectos
protectores asociados al consumo de frutas
y verduras.



Flavonoides en |la dieta

* El consumo diario medio en humanos de
flavonoles mas flavonas se ha calculado en unos
20-25 mg pero hay grandes variaciones
dependiendo de los habitos nutricionales y las
zonas geograficas

* El flavonol quercetina representa el 60- 75% del
total de flavonoles mas flavonas de la dieta



Las fresas congeladas también
reducen el colesterol

* 60 adultos con adiposidad abdominal y HLP
* Dosis alta Concentrado FDS 50g/d x 12sem
 Variedades Camarosa,Ventana, Diamante

Basu A. Freeze-Dried Strawberries Lower Serum Cholesterol and Lipid
Peroxidation in Adults with Abdominal Adiposity and Elevated Serum Lipids
J. Nutr.. 2014,;144:830-837




Otros estudios de frutos rojos y
reduccidn de colesterol /TG

e Zunino SJ, BrJ Nutr. 2012 Fresas polvo
e RuelG,. BrJNutr.2006 Zumo arandano
* LeeIT, Diabet Med. 2008 Zumo arandano




Fresas congeladas desecadas FDS
reducen Hipertension Arterial

World Journal of 36 pacientes
Diabetes DM2

Submit a Manuscript: http:/ /www.wijgnet.com/esps/ World ] Diabetes 2014 December 15; 5(6): 962-968
Help Desk: http:/ /www.wijgnet.com/esps/helpdesk aspx ISSN 1948-9358 (online)
DO 104239/ wjd.v5.16.962 © 2014 Baishideng Publishing Group Inc. All rights reserved. con 2 5 B 2 O g

de FDS

RANDOMIZED CONTROLLED TRIAL

Flavonoid-rich beverage effects on lipid profile and blood
pressure in diabetic patients

Reza Amani, Sara Moazen, Hajieh Shahbazian, Kambiz Ahmadi, Mohammad Taha Jalali



Los Flavonoides reducen la mortalidad
cardiovascular y por otras causas

ORIGINAL ARTICLE

Dietary Flavonoid and Lignan Intake and Mortality in a
Spanish Cohort

Raul Zamora-Ros,* Carolina Jiménez,* Ramon Cleries,® Antonio Agudo,* Maria-José Sanchez,®¢

Emilio Sanchez-Cantalejo,*® Esther Molina-Montes,*® Carmen Navarro,%* Maria-Dolores Chirlague,*®
José Maria Huerta,*® Pilar Amiano,*® M. Luisa Redondo," Aurelio Barricarte,' and Carlos A. Gonzdlez?

* The EPIC-Spain study
40,622

e Edad 29-69 a

Zamora_Ros R, Epidemiology 2013,24: 726—733



Tomar fresas y arandanos > 3 raciones / semana,
Reduce la posibilidad de Infarto de Miocardio
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93 600 women 25
o o to 42 years of age
from the Nurses’
Health Study
(NHS) During 18
years of follow-up

(hazard ratio, 0.66;
0.25 ' ' . : 95% confidence
0 >0-1 >1-3 >3 interval, 0.40-1.08)

Intake of Blueberries and Strawberries (Portions/Week)
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Adjusted Hazard Ratio (95% CI)

Cassidy A. High Anthocyanin Intake Is Associated With a Reduced Risk
of Myocardial Infarction in Young and Middle-Aged Women Circulation. 2013;127:188-196.)



Dieta mediterranea 1

1- el aceite de oliva como principal grasa de
adicion.

2- alimentos de origen vegetal en abundancia:
frutas, verduras, legumbres y frutos secos.

3- El pan y los cereales ,pasta, arroz y
especialmente sus productos integrales) deberian
formar parte de la alimentacion diaria.

http://dietamediterranea.com/dieta-mediterranea/decalogo/



Dieta mediterranea 2
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mediterraneandietsho. com

* Los alimentos frescos y de temporada son los
mas adecuados.

* diariamente productos lacteos, yogurt y quesos.

* La carne roja se tendria que consumir con
moderacion y si puede ser como parte de guisos
y otras recetas. Y las carnes procesadas en
cantidades pequenas y como ingredientes de
bocadillos y platos.



IX Congreso Internacional de Barcelona , sobre la

DIETAMEDITERRANEA

27y 28 de marzo de 2012

&

Estilo de comidas, alimentos frescos y de
temporada

herencia de recetas sencillas, variadas y
equilibradas

Estilo de vida , recetas, formas de cocinar,
celebraciones y tradiciones

Actividad fisica moderada



Que hace saludables a los berries ?

* Bajos en calorias

* Se toman con la piel
* Fibra 8 g/porcion

* Vit C T A
» Antocianinas , mas en color FH" 38850 8
intenso g T
* Ellagitannin

we#j Harvard Health Publications
€.y HARVARD MEDICAL SCHOOL

Trusted advice for a healthier life
Dr. Anthony Komaroff, Harvard Medical School
http://www.askdoctork.com/makes-berries-healthy-201606049204



Conclusion

Frutos rojos y salud cardiovascular

* Los frutos rojos en su variedades , por su contenido en
fibra, vitaminas forman parte de una dieta
cardiosaludable, evidente tomando 3 raciones
semanales

* Por su contenido alto contenido polifenoles, han
demostrado un efecto beneficioso en salud
cardiovascular

 Tanto en forma natural como en sus derivados tienen
un efecto positivo en la prevencion de obesidad,
hipertension, hipercolesterolemia y enfermedades
como cardiopatia isquémica y ictus .
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