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Com ens protegeix la dieta
mediterrania?
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Factors protectors

Activitat fisica Dieta Cohesid social

gen-ambient



| a dieta mediterrania es caracteritza:

v"Moderacio

v'Cuinar

v'Productes de temporada
v"Una vida activa
v'Socialitzacio

v'Descans
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No és un patro de dieta homogenia,
donat que tots els paisos de |'area mediterrania té variacions

regionals, segons els productes disponibles.




L'Us d'aquests tres productes
€és comu en tots els paisos mediterranis:

[ La trilogia de la dieta mediterrania ]




La dieta mediterrania, en la qual I'oli d'oliva és la principal font de greix,

es caracteritza per:

a) alt consum de verdures, llegums, fruites, fruits secs, cereals integrals
| llavors;

b) la ingesta de vi negre regular pero moderat amb els apats;

c) el consum moderat de peix i altres mariscs i carns blanques;

d) el consum moderat de productes lactis fermentats

Recommendations:
6 Glasses of Wate:
Wine in

(formatge i iogurt), i els ous;

’
&) CHEESE & YOGURT

e) un baix consum de carn vermella, productes carnics,A'
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BREAD, PASTA, RICE, COUSCOUS,POLENTA,
OTHER WHOLE GRAINS & POTATOES \*




Efecte de la Dieta
Mediterrania en la Prevencio
Primaria de la Malaltia
Cardiovascular
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e Determinar si implementar un patro dietetic
Mediterrani pot modificar el risc de patir complicacions

cardiovasculars




Coordinacio: Dr. Estruch (Hospital Clinic de Barcelona)

k J 7.447 participants

=

~ al K> =% L
" T3 . A
Y '\ ST -

it

[ oRulky TH 3 k o A r
| T4 S o N Y LY ¥
Dieta Mediterrania Diefg;lﬂad errania Dieta Baixa en Greix
Oli.d’Oliva Verge F‘r\u@s@cs “American Heart
(1L/setmana per familia) (30g/dia) Association guidelines”

(n=2.543 | [ n=2.454 | [ n=2.450 |




ALT CONSUM

Mediterranean Diet Pyramid: a lifestyle for today Serving size based on frugality
Guidelines for Adult population and local habits

T Wine in moderation
and respecting social beliefs

Red meat < 25
Processed meat < 15

Potatoes < 3s

h . ‘M
Wz 5% .-/ Wi
u“nrﬁ* sty o
25

Dairy 2s
(preferably low fat)

Fruits 1-2 | Vegetables = 25

: ! Olive Ol

Variety of colours / textures ‘ ad /Pasta / Rice / Couscous/
(Cooked / Raw) : = Other cereals 1-2s
(preferably whole grain)

Regular physical activity Biodiversity and seasonality

Adequate rest Traditional, local
Conviviality and eco-friendly products

Culinary activities
2010 edition s=Serving




Mediterranean Diet Pyramid: a lifestyle for today
Guidelines for Adult population

Every day

Every Main

2010 edition

Regular physical activity
Adequate rest
Conviviality

Dieta Mediterrania tradicional

CONSUM BAIX O MODERAT

Serving size based on frugality
and local habits

T Wine in moderation
and respecting social beliefs

Red meat < 2s
Processed meat < 1s

Potatoes < 3s

Dairy 2s
(preferably low fat)

l Olive Oil
d / Pasta / Rice / Couscous/
Other cereals 1-2s
(preferably whole grain)

Fruits 1-2 | Vegetables = 2s.
Variety of colours / textures.
(Cooked / Raw)

Water and herbal
infusions

Biodiversity and seasonality
Traditional, local

and eco-friendly products
Culinary activities

s=Serving



Variables

Mort de causa Cardiovascular
Infart de Miocardi No-fatal
Accident Vascular Cerebral No-fatal




Aterotrombosi:
un proceés generalitzat i progresiu

fisura/ruptura

trombosi de Angina _ Sd

estria olaca  placa de la placa 'inestable coronari
normal grassa fibrosa ateroasclerosa agut

IXICECRER

AVC isquémic
/ ACVT
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‘Isquémia critica

clinicament ¥ VU de la EEll

silent Angina estable -
Claudicacié intermitent

- =

Edat creixent

Mort cardiovascular



The NEW ENGLAND JOURNAL of MEDICINE

ORIGINAL ARTICLE

Primary Prevention of Cardiovascular
Disease with a Mediterranean Diet

Ramén Estruch, M.D., Ph.D., Emilio Ros, M.D., Ph.D., Jordi Salas-Salvadé, M.D., Ph.D.,
Maria-lsabel Covas, D.Pharm., Ph.D., Dolores Corella, D.Pharm., Ph.D.,
Fernando Arés, M.D., Ph.D., Enrique Gémez-Gracia, M.D., Ph.D.,
Valentina Ruiz-Gutiérrez, Ph.D., Miquel Fiol, M.D., Ph.D., José Lapetra, M.D., Ph.D.,
Rosa Maria Lamuela-Raventés, D.Pharm., Ph.D., Lluis Serra-Majem, M.D., Ph.D.,
Xavier Pinté, M.D., Ph.D., Josep Basora, M.D., Ph.D., Miguel Angel Munoz, M.D., Ph.D.,
José V. Sorli, M.D., Ph.D., José Alfredo Martinez, D.Pharm, M.D., Ph.D., and
Miguel Angel Martinez-Gonzalez, M.D., Ph.D., for the PREDIMED Study Investigators*




Hazard Ratios (95% CI)*

0.064  EVOO:0.70 (0.53-0.91), P=0.009

0.05-

0.04+

0.03-

0.02+

0.01+

Nuts: 0.70 (0.53-0.94), P=0.016

Control diet

Med diet, nuts

Med diet, EVOO

0.004=——
0 1

Number at risk
Control group 2450
MeDiet+EVOD 2543
MeDiet+Muts 2454

Estruch et al . NEJM 2013
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Resultats: Accident Vascular Cerebral
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Conclusidé

Una intervencido amb una Dieta Mediterrania
tradicional suplementada amb OIli d'Oliva Verge
Extra i Fruits Secs redueix en un 30%o la incidencia
de complicacions cardiovasculars majors (mort de
causa cardiovascular, infart de miocardi i accident
vascular cerebral).

Aquest estudi aporta una evidencia cientifica de
primer ordre a favor de l'eficacia de la Dieta
Mediterrania tradicional a la prevencio primaria de la
malaltia cardiovascular.



reduir els nostres factors de risc vascular

Una dieta mediterrania suplementada amb aliments rics
en greix no saturat (oli d'oliva verge i fruita seca):

% No déna lloc a un augment de pes

* S'associa a un menor risc de diabetis

) Disminueix la pressio arterial

X Millora el perfil lipidic







.ﬁ.l..'.




MILLORES DE LA DIETA MEDITERRANIA

SUBSTITUIR OLI COMU PER OLI D'OLIVA VERGE EXTRA.
AUGMENTAR EL CONSUM DE FRUITS SECS I PEIX BLAU.
SUBSTITUIR CEREALS REFINATS PER INTEGRALS
AUGMENT DEL CONSUM DE FIBRA DIETETICA.

REDUIR LA INGESTA DE SAL (SODI).

MANTENIR LA INGESTA MODERADA DE VI.

REDUIR EL CONSUM DE CARN VERMELLA

EVITAR EL CONSUM DE BEGUDES REFRESCANTS I
BOLLERIA INDUSTRIAL.







“Som el que mengem” Hipocrates, Grecia segle V a.C.
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. . . Fundacidn
Centro Nacional de
Investigaciones
Cardiovasculares
Centro de Investigacion Biomédica En Red Cavlos H
Fisiopatologia de la Obesidad y Nutricion
ocoo
% Il cep |
: : RERSHA E INNOVACION
d/ % Instituto de Salud Carlos |l -

FONDO DE INVESTIGACION SANITARIA, MINISTERIO DE CIENCIA E INNOVACION, FUNDACION
MAPHRE, CONSEJERIA DE SALUD DE LA JUNTA DE ANDALUCIA, DEPARTAMENT DE SALUT DE LA
GENERALITAT DE CATALUNYA, GENERALITAT DE VALENCIA Y GOBIERNO REGIONAL DE NAVARRA.

CALIFORNINIA

D,\BUENOS FRUTOS

LA DONACION POR PARTE DE LAS EMPRESAS ALIMENTARIAS DEL ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA Y
LOS FRUTOS SECOS ES UNA CONTRIBUCION SUSTANCIAL AL ESTUDIO. NINGUNA DE ESTAS
COMPANIAS HA DESEMPENADO NINGUN PAPEL EN EL DISENO, RECOGIDA, ANALISIS NI
INTERPRETACION DE LOS DATOS.







RECOMENDACIONES PARA SEGUIR UNA
DIETA MEDITERRANEA

v Ulilice Aceite de Oliva para cocinar y alifiar los
alimentos

v" Consuma 2 o mas raciones al dia de verduras y
hortalizas (1 como minimo cruda ej. ensalada)

v Tome 3 0 mas piezas de fruta al dia (incluyendo
zumos naturales)

v" Consuma legumbres al menos 3 veces por
semana

v' Consuma pescados o mariscos al menos 3 veces
por semana (1 como minimo de pescado azul)

v" Tome frutos secos y/o semillas al menos 3
veces/semana

v" Consuma con mayor frecuencia carnes blancas
(aves sin piel y/o conejo) que carnes rojas,
embutidos u ofras cames procesadas
(hamburguesas, salchichas, albondigas)

v" Aderece los platos de pasta, arroz y verduras con
sofritos de tomate, ajo y cebolla o puerros al
menos 2 veces/semana

v" Limite a menos de 1 vez por semana el consumo
de los siguientes alimentos y bebidas:
* Nata o mantequilla
* Bebidas azucaradas (refrescos)

* Reposteria, bolleria industrial, patatas de bolsa
(chips) o similares y alimentos o platos
precocinados




Aterotrombosi:
un proces generalitzat i progresiu
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