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• SALUD, NUTRICIÓN, SALUD PÚBLICA. 
EL CORAZÓN (HEART)

• CULTURA, PATRIMONIO, 
SOCIEDAD.BIODIVERSIDAD.

• ECONOMIA, DESARROLLO RURAL, 
APOYO AL SECTOR PRIMARIO. PAISAJE.

• ECOLOGIA, MEDIO AMBIENTE, 
PRESIÓN CAMBIO CLIMÁTICO:               
LA TIERRA (EARTH)

DIETA: ALGO MÁS QUE UN HÁBITO RELACIONADO CON LA SALUD



La producción alimentaria es un elemento decisivo de 
presión medioambiental, en particular en relación
con el cambio clímatico y la emisión de tóxicos

La DM en España reduciría sustancialmente:
Emisiones GHI (72%); Uso de tierra Agricola (58%); Consumo de Energía
(52%);Consumo de agua (33%). 

La adherencia a la DO aumentaría estos descriptores entre el 12% y el 72%

ECOLOGÍA



Viet Nam is by far the world’s largest producer of Pangasius 
hypophthalmus, producing >1.1 million tonnes in 2008. Other 
producers are Thailand, Cambodia, Lao People's Democratic 
Republic, Myanmar, Bangladesh and China.

Striped catfish floating cage culture 
production units in Viet Nam

Production cycle of Pangasius hypophthalmus

SALUBRIDAD - TOXICIDAD



SALUBRIDAD – TOXICIDAD. CONTENIDO EN MERCURIO DEL PESCADO



Bach-Faig A et al. Pub Health Nutr 2011;14: 2274–84

This New MD pyramid summarises and updates the traditional MD of those areas of the Mediterranean basin

Serving size based on frugalty . Wine in moderation

LA PIRÁMIDE DE LA DIETA MEDITERRÁNEA



Bach-Faig A et al. Pub Health Nutr 2011;14: 2274–84

This New MD pyramid summarises and updates the traditional MD of those areas of the Mediterranean basin

Serving size based on frugalty

LA PIRÁMIDE DE LA DIETA MEDITERRÁNEA

- MENJAR EN CONVIVÈNCIA
- PRODUCTES LOCALS  I DE TEMPORADA
- CUINAR
- ALIMENTS SOSTENIBLES







CONTENIDO EN NUTRIENTES DE DISTINTOS ALIMENTOS

Harcombe Z et al. Food and Nutrition Sciences 2013; 4: 240-244

Aceite de  Aceite de                    Leche
(POR 100 g)             Solomillo      Huevos      Girasol        Oliva       Queso     Entera         Cerdo        Caballa



Recomanacions clàssiques
US Departments of Health and Human Services (DHHS) and Agriculture (USDA) 



Recomanacions clàssiques

➢Limitar els greixos

➢Lactis descremats

➢Màxim 2 ous a la setmana

➢Carn vermella màxim 2 cops/setmana i <100g

➢Oli d’oliva (màxim 1 cullerada al dia si s’ha de 
perdre pes). Utilitzar oli acalòric.

➢Evitar formatges. Només formatges descremats i 
amb moderació.



Recomanacions dietètiques
US Departments of Health and Human Services (DHHS) and Agriculture (USDA)  – 2015-2020

➢



Harcombe Z et al. Food and Nutrition Sciences 2013; 4: 240-244



Mensink RP. Effects of Saturated Fatty 
Acids on Serum Lipids and Lipoproteins: 

A Systematic Review and Regression 
Analysis. Geneva, Switzerland: World 

Health Organization; 2016
Sacks F et al. Circulation. 2017;136:e1–

e23. DOI: 
10.1161/CIR.0000000000000510 

EFECTOS DE LA GRASA DE LA DIETA SOBRE EL METABOLISMO LIPÍDICO 
Análisis de metaregresión

Error bars show 95% 
confidence intervals  



Ly I et al. J. Am. Coll. Cardiol 2015; 66:1538–48 
Sacks F et al. Circulation. 2017;136:e1–e23. DOI: 10.1161/CIR.0000000000000510

EFECTO DE LAS SUSTITUCIÓN DE LAS GRASAS SATURADAS POR 
GRASAS INSATURADAS O CARBOHIDRATOS SOBRE EL RIESGO CV

Nurses’ Health Study and Health Professionals Follow-Up Study





Estruch R et al. NEJM 2013;368:1279-90

ESTUDIO PREDIMED: RECOMENDACIONES DIETÉTICAS



.



Pérez-Jiménez F et al. Clin Invest arterioscler 2018;30:280-310

DIETA Y RIESGO CARDIOVASCULAR



Ros E et al. 2015

GRASA TOTAL DE LA DIETA
Evidencia científica sobre dietas altas en grasa o hidratos de carbono y salud



TIPOS DE ÁCIDOS GRASOS



Ros E et al. 2015

ÁCIDOS GRASOS SATURADOS

Sustituir AGS por AGP o AGM para mejorar el perfil lipídico 
y disminuir el riesgo de ECC: Nivel de evidencia 1++; Recomendación grado A.

La restricción de AGS de la dieta disminuye el riesgo cardiovascular solo si se sustituyen por 
AGP o AGM. Nivel de evidencia 2++

Se recomienda reducir el consumo de alimentos que contienen un exceso de AGS, como la 
mantequilla. Recomendación grado B.

El ácido esteárico vs otros AGS se asocia con una discreta mejoría del perfil lipídico, pero no se ha demostrado una mejoría del riesgo cardiovascular



Ros E et al. 2015

ÁCIDOS GRASOS TRANS

Consumo no superior al 1% de la energía total. Rec. Gr. B

Alimentos ricos en grasas trans

- Bollería industrial, galletas, barritas de cereales 
- Fast food: hamburguesas, patatas fritas, pollo frito, nuggets
- Sopas y salsas preparadas contienen grandes cantidades de grasas trans
- Aperitivos y snacks salados, palomitas (las preparadas para hacer en el 

microondas)
- Congelados (pizzas)
- Productos precocinados (empanadillas, croquetas, canelones, etc.)
- Helados y cremas no lácteas para el café



Ros E et al. 2015

ÁCIDOS GRASOS MONOINSATURADOS

Consumir AGM como fuente principal de grasa de la dieta 
en sustitución de los AGS o los CHO:

- Para mejorar el metabolismo lipídico. Recom. Gr. A. Nivel 1+. 

- Podrían mejorar el metabolismo de la glucosa. Recom. Gr. C Nivel 2+. 

Ingesta deseable: 20 a 25% de la energía diaria (45-55 g/d) y la fuente 
principal debe ser el aceite de oliva virgen (estudio Predimed)



Ros E et al. 2015

ÁCIDOS GRASOS POLIINSATURADOS n-6

Sustituir los AGS o CHO por AGP n-6 y consumirlos entre 
un 5 y 10% de la energía diaria*

- Para disminuir el colesterol. Nivel 1++. Recomen. Gr. A.

- Para disminuir el riesgo de enf. CV. Nivel 1+. Recomen. Gr. A.

- Para disminuir el riesgo de diabetes. Nivel 2++. Recom. Gr. B

* Son recomendables todas las fuentes vegetales de AGP n-6 (semillas y aceites derivados, frutos secos)



Ros E et al. 2015

ÁCIDOS GRASOS POLIINSATURADOS n-3

Consumir pescado y aceites de pescado ricos en EPA y DHA 
3 o más veces por semana*, 0,1-1,0% de la energía diaria (0,25-
2,25 g)**

- Para prevenir la enfermedad CV. Nivel 2++ (estudios epidemiológicos) Nivel 

1- (Ensayos clínicos). Recom. Gr. C

- Para disminuir los triglicéridos (aceites de pescado 2-4 
g/día). Nivel 1++

*    Pescado azul 2 veces a la semana
**  Mejor pescado azul de pequeño tamaño: arenque, caballa, sardina para disminuir la ingesta de

contaminantes (mercurio y dioxinas) 



➢

Recomanacions dietètiques clàssiques
US Departments of Health and Human Services (DHHS) and Agriculture (USDA)  – 2015-2020



Ly I et al. J. Am. Coll. Cardiol 2015; 66:1538–48 

COMPARACIÓN DE LAS GRASAS SATURADAS Y LAS INSATURADAS CON LOS 
CARBOHIDRATOS EN RELACIÓN CON EL RIESGO DE ENFERMEDAD CORONARIA

ESTUDIO DE COHORTE



Prospective Urban Rural Epidemiology (PURE) Study

Dehghan M et al. Lancet 2017

Total fat Sat. FA MUFA PUFA Carboh. 

RELACIÓN ENTRE % ESTIMADO DE ENERGIA A PARTIR DE NUTRIENTES – MORTALIDAD (n=5796) Y EVENTOS CV (n=4784)  
n= 135.335 Seguimiento 7.4 años



Pérez-Jiménez F et al. Clin Invest Arterioscler 2018;30:280-310

Tabla de frecuencia de consumo de alimentos

a) Consumirlo al menos 2 veces/sem. B) Alternar la carne y el pescado y consumir uno u otro al menos 1 vez al día. 
C)    Sofrito puede consumirse a diario



Recomanacions clàssiques

➢Limitar els greixos

➢Lactis descremats

➢Màxim 2 ous a la setmana

➢Carn vermella màxim 2 cops/setmana i <100g

➢Oli d’oliva (màxim 1 cullerada al dia si s’ha de 
perdre pes). Utilitzar oli acalòric.

➢Evitar formatges. Només formatges descremats i 
amb moderació.



Ros E et al. 2015

CONTENIDO EN ÁCIDOS GRASOS DE LOS FRUTOS 
SECOS Y ALGUNAS SEMILLAS



Pérez-Jiménez F et al. Clin Invest Arterioscler 2018;30:280-310

Tabla de frecuencia de consumo de alimentos

a) Consumirlo al menos 2 veces/sem. B) Alternar la carne y el pescado y consumir uno u otro al menos 1 vez al día. 

C)  Sofrito puede consumirse a diario


