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Dieta Mediterranea

- Salud para el HOMBRE

v Nutritiva, frugal

v’ Variada, palatable, deliciosa

v’ Culturalmente aceptada, respetuosa con
las tradiciones

v' Econdmicamente asequible

v’ Preventiva de enfermedades crénicas

v’ Estilo de vida = “Elixir de eterna
juventud”

v’ Dieta sostenible y respetuosa con el

medio ambiente

- Salud para el PLANETA
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Diets link environmental and human health
(Heller y col., 2013; Tilman & Clark, 2014)

e Desarrollo econémico y urbanizacion = transicién dietética global (dieta tradicional ha sido reemplazada
por otras ricas en azlcares refinados, grasas y carnes).

e Estos habitos alimentarios son los responsables del gran aumento de la enfermedad crénica (obesidad,
ECV, diabetes II, etc.) que conduce a una mayor morbi-mortalidad y menor esperanza de vida.

e En el afio 2050 seremos mas de 9.000 millones de personas. Si esta tendencia en los habitos alimentarios
no cambia serd el principal responsable del incremento estimado en un 80% en la emision de gases de
efecto invernadero.

La busqueda de soluciones a este trinomio dieta-ambiente-salud es un desafio global y una oportunidad de
gran importancia para la salud publica y para la salud del planeta.
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La evoluicion de la alimentacion
y la gastronomia en Espaiia

Ismar Diaz YUseRo
Real Academia de G:

LOS ANOS DEL DESARROLLO

A finales de los sesenta en Espana nos nutriamos de tal forma que llegamos a
ser considerados como los mas fervientes seguidores de la dieta Mediterranea,

R que unos pocos afos antes habia descubierto el profesor Keys, como la mas
[sLsn] wer oo . -
Gt equilibrada del mundo y sugerido que era esa exactamente la que debian prac-
cromalitogralia 5 . »
A ticar los americanos. Comiamos de todo, entre otras cosas legumbres en nuestros

tradicionales cocidos en sus diferentes versiones regionales, pan, frutas, hor-
talizas, pescados, bebiamos vino y dormiamos la siesta. La bonanza econé-
mica no era exagerada, pero como veniamos de épocas duras la aprecidbamos
muy favorablemente.

Pero ......

Diaz-Yubero, 2010
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La evoluicion de la alimentacion
y la gastronomia en Espaiia

Ismar Diaz YUseRo
Real Academia de G: i

LOS ANOS DEL DESARROLLO

A finales de los sesenta en Espana nos nutriamos de tal forma que llegamos a
ser considerados como los mas fervientes seguidores de la dieta Mediterranea,
que unos pocos anos antes habia descubierto el profesor Keys, como la mas
equilibrada del mundo y sugerido que era esa exactamente la que debian prac-
ticar los americanos. Comiamos de todo, entre otras cosas legumbres en nuestros
tradicionales cocidos en sus diferentes versiones regionales, pan, frutas, hor-

talizas, pescados, bebiamos vino y dormiamos la siesta. La bonanza econo-
mica no era exagerada, pero como veniamos de épocas duras la apreciibamos
muy favorablemente. Surgieron cafeterias, que servian sindwichs y platos

combinados, tortitas con nata por las tardes y algunos combinados, incluso

algunos sin alcohol, como el San Francisco, las bebidas refrescantes embote-

lladas fueron ganando terreno a las horchatas, granizados de limon o agua

de cebada, la tartera y el bocadillo que se llevaban al tajo fueron siendo susti-

tuidas por los pollos asados en establecimientos especializados, surgieron
las fondues, las tablas de quesos y las de patés. Las mariscadas se pusieron al

alcance de mds gente v en las bodas v restantes celebraciones se cambio el
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La transicidon nutricional en el Mediterraneo

Dieta
Mediterranea

Disfrute y
satisfaccion

Dieta prudente,
saludable,

sostenible, frugal, Cultura +

diversa, local, Haébitos alimentarios

de temporada + Palatabilidad

Gastronomia +

Siglo XXI
Enfermedades Prevenir la Maxima
dela i enfermedad calidad de vida
abundancia crénica y longevidad )

Nutricién éptima

Pgrasa Concepcidn holistica

/[‘ sal \]/ Nytnentes Modelo dietético +
/[\ azlcar \]/ Fibra estilo de vida + genética
i (Dieta y Genética Mediterraneas)
Fenotipo nutricional
Dieta personalizada

spomica
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La transicidon nutricional en el Mediterraneo
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Dieta
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diversa, local,
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Gastronomia +
Cultura +
Habitos alimentarios
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Siglo XXI

Prevenir la Maxima
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Hombre y
planeta

Dieta Mediterranea
= Dieta Sostenible
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Angeles Carbajal Azcona — Universidad Complutense de Madrid — 16 de julio de 2015 -

Dieta Mediterrdnea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad

Dieta Mediterranea, una Hi

storia de Sabor

16/07/2015

Angeles Carbajal Azcona — Universidad Complutense de Madrid — 16 de julio de 2015 - httes:“wwwucm,es‘nutricioncarba"al‘

A. Carbajal. UCM.
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/



16/07/2015

Dieta Mediterrdnea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad

Angeles Carbajal Azcona — Universidad Complutense de Madrid — 16 de julio de 2015 - https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/
— - - J T 3 = .
- ah - * y 2

v’ Disfrutar con la comida

-
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“Una dieta equilibrada y
saludable, solo es 4e’
equilibrada y saludable
si se come” Go° b

V.
(Buss et al., 1985; ADA, 2000; Mann & Truswell, 2002) Pa I ¢ m
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Dieta Mediterranea, una Historia de Salud
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Mediterranean diet and public health: personal
reflections’?

Ancel Keys

ABSTRACT My concern about diet as 8 public health prob-
lem began in the early 1950s in Naples, where we observed very
low incidences of coronary heart disease associated with what we
later came to call the “gpod Mediterranean diet.” The heart of this
diet is mainly vegetarian, and differs from American and northern
Buropean diets in that it is much lower in meat and dairy products

and wses fruit for dessert. These observations led to our subsequent
research in the Seven Countries Study, in which we demonstrated
that saturated fat is the major dietary villain, Today, the healthy

Am J Clin Nutr 1995;61(suppl):1321S-3S

Plaza del Mercado, Népoles, 1654
(Domenico Gargiulo, Napoles 1609 - id 1675)
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Paises Mediterraneos = Dietas Mediterraneas

Mediterraneus: «en medio de las tierras»
(atribuida al gedgrafo romano C. Julius Solinus (Siglo 1l dC)) (Mediterra, 2012)

Napoles
“Salerno

“[Sponto

\Capua A
Cumase® Neapols,
e 1,'. -:meAMPAMA

Angeles Carbajal Azcona — Universidad Complutense de Madrid — 16 de julio de 2015 - https://www.ucm.es/nutricioncarbajal,

Dieta Mediterrdnea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad

\ Concepto de “Dieta Mediterranea”

1957. Estudio de los 7 paises (Keys y col.)

 Maaasa totaly por ECV Expectativa de vida al nacer. .
1992-94 (OMS, 1996) e !

“Good Mediterranean diet”

Eat well and stay well (1959)

How to eat well and stay well, the Mediterranean way (1975)
Ancel y Margaret Keys

A'nge/es Carbajal Azcona — Universidad Complutense de Madrid — 16 de julio de 2015 -

A. Carbajal. UCM.

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

16/07/2015



Dieta Mediterrdnea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad

Dieta caracteristica de Creta, afios 1960s:

v Abundancia de alimentos de origen vegetal: cereales, verduras y
hortalizas, frutas, legumbres, frutos secos

\

Aceite de oliva como principal grasa culinaria

\

Uso frecuente de especias y condimentos (cebolla, ajo, pimentdn,
limdn, vinagre, hierbas aromaticas, perejil, laurel, orégano, azafran, ...)

Moderado consumo de vino con las comidas
Consumo frecuente de pescado
Moderado consumo de lacteos

Bajo consumo de carnes y derivados

NN NN

Variedad de alimentos, preferentemente frescos, de temporada,
cultivados localmente y minimamente procesados
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Comienzo de la
epidemiologia nutricional

actual

1959. Recomendaciones para reducir el riesgo coronario (Keys) ‘

e Mantener el peso adecuado.

e Reducir el consumo de grasa saturada.

e Usar preferentemente aceites vegetales y mantener el aporte calérico de
las grasas por debajo del 30% kcal.

e Consumir verduras, frutas y lacteos descremados.

e No abusar de la sal ni del aztcar refinado.
e Realizar regularmente ejercicio fisico.

e 7
e Evitar el tabaco, alcohol, excitantes, ... MOderaCIon

e Visitar al médico con regularidad y evitar preocuparse en exceso ‘
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Dieta Mediterranea Tradicional Optima
\

1 Modelo actual de alimentacion saludable y deliciosa ‘

o
and

1993 . Willett y col., 2005

2008 Oldways Preservation & Exchange Trust e

Drink Water

Be
Physically
Active;
Enjoy
Meals

‘with Others.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricion. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Abundancia de alimentos de origen vegetal: cereales, verduras y hortalizas,
frutas, aceite de oliva, legumbres, frutos secos, especias y hierbas, setas, ...

e
Alta densidad de nutrientes LO ,
Baja densidad energética (¢
Hidratos de carbono complejos, lentamente
digeridos y absorbidos (bajo 1G)

Fibra (soluble e insoluble), FOS

Saciedad

Proteina vegetal

AGM y AGP ({ n-6/n-3; \, AGS, No colesterol)
Minerales (Mg, K, Se, P, ..) (\, Nay { Na/K)
Vitaminas (folato, B6, C, K, E, ..)

Interacciones positivas: Vit. Cy Fe no hemo, ...
Plétora de fitoquimicos bioactivos

cultivados localmente y minimamente
procesados

“Tan importante es lo que se come
como lo que se deja de comer!!”

= Ensaladas consumidas crudas y alifiadas con aceite de oliva y otros condimentos y especias
(M biodisponibilidad, palatabilidad, calidad sensorial del alimento, menos sal)
= Frutas frescas como postre o entre horas (No bolleria / pasteleria)
= Frutos secos, aceitunas, pepinillos, .. como aperitivo (No snacks con AGS, Na y muchas calorias) c e
, com

= |nfusiones, adobos, .... 5
Como -

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricion. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Calendario Innovadieta 2016 para el Afio Internacional de las Legumbres — Recetas
https://www.ucm.es/innovadieta/legumbres

ENero 2016 < o S Sig '@
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INTERNATIONAL !
YEAR OF International

PULSE S Year of the Pulse
http://www.fao.org/pulses-2016/es,

T e

Angeles Carbajal Azcona — Universidad Complutense de Madrid — 16 de julio de 2015 - https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/

Dieta Mediterrdnea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad

BM| e RESEARCH

Sofi et al., Public Health Nutr. 2014 Dec;17(12):2769-82

Adherence to Mediterranean diet and health status:
meta-analysis

Conclusiones: una 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 céncer (6%), y

- Incidencia de Parkinson y Alzheimer (13%).
Resultados clinicamente relevantes para la salud publica. Seria recomendable
fomentar la Dieta Mediterranea para prevencion primaria y secundaria de las
principales enfermedades crénicas.
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Estilo de vida

- Actividad fisica

- Sol (vitamina D)

- Siesta

- Menos estrés, ......

TH .

Along the lines of the concept of “food synergy” we propose a “lifestyle behavior
synergy” regarding potential effects on cognitive health (vannakouliay col., 2015).

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricion. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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(Mediterranean diet score)
(Trichopoulou y col., 1995; 2000)

. Alta relacién 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

Optimo = score de 9
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HALE (Healthy Ageing: a Longitudinal study in Europe) Project
1507 personas de 70-90 afios (SENECA + FINE) 1988-2000

“Elixir de eterna juventud,
de larga vida”

0.84

069 T ~
h * Dieta mediterrdnea +

de Vlda * Moderado de alcohol +
* No tabaco

4.

~ - o 3. 4 Factores de proteccion:
2.
1.

0.4

Survival Frobability
I

Healthiul Lifestyle

AET o

——2
T ol Log-Rank P Value <.001

0. T T T T T T T T T 1
[+] 1 2 3 4 5 6 7 a8 a 10 afios

v" En la muestra, la dieta, pero no los supplementos, se relacionaba con la salud.

v' la dieta Mediterranea reduce la mortalidad coronaria en un 40% y la mortalidad total en un 20%.

v' La combinacién de los 4 factores saludables daba lugar a una reduccién de >50% en la mortalidad
total, ECV, enf. coronaria y cancer.

Knoops et al. Mediterranean Diet, Lifestyle Factors, and 10-Year Mortality in Elderly European Men and Women:
The HALE (Healthy Aging: a Longitudinal study in Europe) Project. JAMA 2004; 292:1433-9.
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"Bioeconomia basada en la alimentacién y la salud: de la producciény
consumo de alimentos a la nutrigenémica”

La nutrigenética/nutrigendmica también son

importantes en la sostenibilidad:

¢ Sisereduce el numero de obesos con
dietas personalizadas se reducira el
imparto ambiental.

e Las RD para prevenir diabetes, ECV, ... son
mas sostenibles.

| L]
Le
3 ¥ ]

Dolores Corella y José Ordovas

Angeles Carbajal Azcona — Universidad Complutense de Madrid — 16 de julio de 2015 - httgs: ‘www.ucm.es/nutricioncarbajal,

A. Carbajal. UCM.

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

16/07/2015

13



Dieta Mediterrdnea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad

Mediterranean Diet Pyramid
A contemporary approach to deficious, héalthy eating

e
&

_—
[
Poultry,
/
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La misma dieta para todos !!!
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° v 4
éPor que ...
Esta comida es sana para unos y para otros supone un
riesgo de hipercolesterolemia?

High Cholesterol
Not FAIR!!

Normal Cholesterol

DNA
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Keys (1965): “Las “caracteristicas intrinsecas” del individuo son las que motivan
la diferente respuesta lipidica a la misma intervencion dietética”

=
<
Hipo-respondedores
Normo-respondedores
H
Corella, 2007 .
E ( 3 ) Hiper-respondedores
& -7
chromosome
Fig. 2. Variabilidad interindividual de la respuesta a la dieta. Ex g .
duos sometidos a la misma dieta durante el mismo tiempo.
RN NSRS
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| siglo XxI |

¢Podemos
personalizar
las piramides?

% Estilo de vida

(modificado de Corella, 2007)
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O la dieta individualizada!!

i

a

ﬁt‘?
5
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Era po

.pnomica

Nutricion molecular
Interaccion gen-nutriente

El genoma flumano es sensible al entorno nutricional en un dgble sentido

Nutri(epi)genética
(polimorfismos)
genes modulan el efecto de los nutrientes

Nutrientes
Genes

Los fiutrientes modulan la expresion de los genes \ | bioactivos
Nutrigendmica

ZS w2 M (expresion de genes)

e )

Modificado de Gillies, J Am Diet Assoc 2003;102:550-S55
Pérez-Martinez y col., 2008

Angeles Carbajal Azcona — Universidad Complutense de Madrid — 16 de julio de 2015 - https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/

Raices transgeneracionales de
la enfermedad crénica
 Epigenética
* Programacion fetal
* Crecimiento compensatorio
* Nutricién materna
 Nutricion fetal
* Thrifty genotype
* Thrifty phenotype
* Thrifty epigenotype.
* Hipdtesis de Barker y Lucas

Children wait to be fed during the Dutch Hongerwinter of 1944-1945

Ahmed F. Epigenetics: Tales of adversity. Nature. 468 (Supplement 1):520, 2010.
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S-Adenosil-HOMOCISTEINA S-Adenosil-METIONINA
Donante universal de grupos metilo:
(SAH) (SAm)
H Sintesis de lipidos, proteinas
CICIO de Ia PPi + Pi Neurotransmisores, ....
metionina
ATP
Adenosina

Producto metilado R-CH RH Sustrato (aceptor de CH;)
(Lip. Prot. ADN metilado) 3 (Lip. Prot. ADN, etc.)

Metiltransferasa

Gen de MTHFR

HOMOCISTEINA  Betaina Dimetilglicina METIONINA

Serina ‘> %, Betaina-homocisteina 4]
BS

\, metitransierasa o
Metionina
sintetasa

Cistationina
1 Bg [c\; B
By, 37P12 0 o q -
Cisteina \/ Deficiencia vit B12:
: 5-CH;-FH4 Deficiencia funcional de folato
i Ciclo del

Glutatién folato / ti C a
FH4-Glu, . n e

5-10-Metilen-FH4 10-Formi|»FH4\

MTHFR

Reieeial Purinas .
Pirimidinas 5-10-Metenil-FH4 Angeles Carbajal Azcona — UCM — https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/
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Gen de MTHFR 677C>T
Cromosoma 1 (11 exones)

Exdn 4, posicién 677 = polimorfismo de un solo nucleétido: cambio de C por T > P rototi p O

Cambio alanina por valina en posicién 222 de MTHFR - termolabil, inestable = 70% menos activa

Forma homocigética: A\ Homocisteina
5% poblacién general A ECV
17% pacientes con enf. Coronaria A\ Defectos de cierre del tubo neural

La ingesta de folato puede modular el riesgo genético de HHCY
Se compensa con dietas ricas en folato

Ingesta baja
g Ingesta alta de acido félico
& de 4cido félico
B
i}
: Hiperhomocisteinemia -
:g L B B B 3§ § &8 & B B §J | | L]
g
3 st C a
cC CrT TT ccC CT 71T t I

(Corella, 2007)

Nutr] ne

Meta-analyses (2003) reported about 20% higher risk for degenerative vascular disorders for the homozygous
genotype (herrmann y col., 2007)
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Guillen et al.

7 .
Prevalence of the methylenetetrahydrofolate reductase 677C > T tl Ca
mutation in the Mediterranean Spanish populatian, AS?t:I’d’Iil v wth)
cardiovascular risk factors. N u

Eur J Epidemiol. 2001

Recomendar mayor consumo de

sae = acido félic.o’ a las personas con la
ey g mutacion (sur de Europa)

g Netherlands (vanPul - S
e < 0

Al Europe - South |_._| g =
& South (Gudnason) l—.—l \
- H

| it medlterranea

col., 2002)

10
(Corella, 2007) Frequency of Sﬁﬂanhge”e
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(Grasa Ullrich y

Rrimer ejemplo: |a vitamina D

7 - —ca
IOmI CELULA DIANA

Nutri

D =1,25(0H) P
A=receplor

> 30 tejidos con VDR
> 50 genes regulados por vit. D
Regula la sintesis de:

& =
CaBP - cALBrNDIVA
Fibronectina
Osteccalcina
I PROTEINAS c-los
J c-fms

l Interleuquinz-2
=Interferén

e i‘l‘
2 3 EFECTOS GM-CSF
pBP DRF BIOLOGICOS

(Le GROSSE y WAITER, 1993)

Ejemplo de nutrientes que modulan la expresion génica
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Teniamos una de las mejores dietas,
Pero ... No vamos por el buen camino ...
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s La transicién nutricional en el Mediterrdneo
Evaluation of the Mediterranean Adequacy Index (MAI)
4 = during 1987—2005 (8ach-Faig y col. 2011)
1.3 2008
H Crisis econémica
1987
= observed
i (P <0-001)
(P =0-002)
- | . | 2005
(P <0-001) 2001
1991
09 - H
1997
L . 1 L L i il A 1 1 L 1 1 L L L 1 ul J
1987 1988 1989 1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005
Year
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Mediterranean diet and economic crisis  Bonaccio y col., 2014

e ttalian mediterranean index (>=5) —@-bread and cereals

—m—meat —A—dairy and eggs
== fruits —dje-vegetables
==fh " Crisis econémica
12 20

i} 10 3§

=] g

g, 0 £

_g =
a

5 ¢ - 25 E

- F

%0 : : 05

Pl :

H 15 %

® 4

3 o

H 10 2

E N I )

-8 5
2005 2006 2007 2008 2009 2010

Figure 1 Bars (vertical axis on the right) represent the prevalence of high adherence to Mediterranean diet (IMI > 5) over time as observed in our
sample. Each line (vertical axis on the left) represents the annual average rate of change of the Harmonised Index of Consumer Prices of selected
foods typical of the Mediterranean dietary pattern (source: ISTAT). The dramatic drop in the adherence to the Mediterranean diet was firstly
recorded in 2007 when the cost of some key foods started to rise.
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— |ran
= |nited Kingdom

1961-1965 and 2000-2003 I-'cﬁ';?;
| S::gslgta(es of America

Variation of Mediterranean adequacy index (MAI) B peatn -

(Da Silva y col., Public Health Nutrition 2009;12(9A), 1676-1684)

Germany =
South Africa =
Morocco =
Malta ==
Switzerland =
Argentina

Ireland ==

Futuro?? Jroiand =
Austria w—

Czechoslovakia e

France e

|srag] Se—

Poland e—

Egypl ee—
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Algaria se—

Chile e———

Lebanon mess—

Mauritania se———

Sylia ee———
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Bulgaria se—
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PUTGa] " e
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*,, Turkey :
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Greece " " 8 . )
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Variation of MAI Value
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Factores que condicionan los habitos alimentarios

> Fisicos

{

Geograficos (suelo, clima, ..)
Estacionalidad Risponikbliidad

»Econémicos

Ingresos €=>» precios

»>Socioculturales

<

Tradicion, rutina, creencias religiosas

Tabues, modas, prestigio del alimento

Clase social, composicién y tamafio del hogar
Urbanizacion, ......

Publicidad, Marketing

Conocimientos nutricionales, educacién nutricional
Otros habitos de vida: sedentarismo, tabaquismo, ....

> Fisioldgicos

(Carbajal, 1987)

Necesidades nutricionales | Freferenciasy aversiones

Hambre, apetito
Genética
Alergias, intolerancias
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¢ Trabajo fuera del hogar
* Poco tiempo para preparar comidas U b A P

e Introduccion de alimentos preparados r a n I Za C I O n
¢ Nuevas técnicas de conservacion y culinarias
e Desaparece la tienda tradicional

e Aparecen autoservicios, hipermercados

e Cambia el modelo de compra

e Pérdida de cultura gastrondmica, de aprendizaje culinario, de hacer la compra
¢ Globalizacion, mercado sin fronteras (Homogenizacion)

e Comidas fuera de casa

e Cambia el modelo dietético (cena, desayuno)

e Establecimientos de comida “rapida”

e Reduccién del tamafio familiar.

* Gente mayor, gente que vive sola, distintos horarios

e Proximidad de otras culturas (inmigracion, turismo)

® Programas de cocina de TV y blogs de recetas

e Preocupacion por la salud, dietas de adelgazamiento, ...

¢ Etiquetado nutricional, alegaciones de salud, alimentos funcionales, ....
e Sedentarismo
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De dénde proceden los datos

= Encuestas nacionales
Hojas de balance de FAO

= Encuestas familiares

ENNA: Estudio Nacional de Nutricién y Alimentacién: 1964-1991
(Varela y col., 1995)

MAPA: Panel de consumo 2000-2008 Eroblemasimetodaldgicos:
(del Pozo y col., 2012) » Diferentes técnicas, muestras, ..

e Consumo intramural, —
= Encuestas individuales .

ENIDE: 2011, 3.000 encuestas, representativa, transversal, >18 afios (AESAN, 2012)

ENRICA: 2008-2010, 12.948 personas, representativa, transversal, >18 afios (Ledn-Mufioz y col., 2012)
SUN: 1999-2010, 15, 535 personas, longitudinal, 38+12 afios (Martinez-Gonzalez y col., 2012)

Otras no representativas
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Consumo medio de alimentos en Espaiia (g/dia), 1964

Leguminosas, 41 \/

Aceitesy grasas, 68 i

Carnes, 77

Huevos, 32 Pescados, 63
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Consumo medio de alimentos en Espaia (g/dia), 2011

Leguminosas, 18

Aceitesy grasas, 35
Azucares, 15

Pescados, 89

Huevos, 31
- 7
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Evolucion del consumo de alimentos, 1964-2011

Crisis econdmica

250

Carnes
200 -

Pescados
Frutas
Lacteos

150 -

100 sHuevos

Hortalizas

] | \ A % /

0 i — el R R
1964 1981 1991 2000 2003 2006 2008 2011

. Legumbres
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CARNES y HUEVOS (g/dia)

60

50
Pollo
Embutidos
40
30 Huevos
Vacuno
Cerdo
50 | 4| Pollo para unos pocos o pollo para todos? | |
Cria del pollo:
Antes: 5-6 meses Los espafioles se pasan al pollo
10 | Ahora: 8-9 semanas H noticias - Actualidad
1958: ) Martes, 10 de Mayo de 2011 11:25 Mayﬂ, 2011
Pollo: mas caro que el resto de las carnes ° . :
o | 2000s: U Me Medio Rural y Marino >
Y - . Pollo: 1 1,5% mas kilos que un afio antes.
& 4 Espaiia e Irlanda: consumo mas alto de pollo “ .
~ b Solo crece el consumo de pollo, variedad

1
| Crisis econémica

I Crisis alimentaria I

econdémica de carne”
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Valoracién subjetiva de la situacién econémica del hogar (g/dia)

400

350 —~ I "Alta" ®"Baja"

300

250 +

200 +

150 A

100 A

50

0 -

) 0 AR" BB

Cey,
e'e/e,&

c?r,, %
X

vacuno cordero pollo cerdo
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PRODUCTOS LACTEOS (g/dia)
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Perfil caldrico de la dieta de los espainoles

(aporte calérico de macronutrientes y alcohol a la energia total consumida)

1981

1991

2008

2011

+ proteina,
+ grasa,
+ saturada,
+ colesterol

Calorias vacias,
+ dulce,
+ refinada,

a4 2482 kcagg?m
o

M Proteina WMHC [OGrasa M Alcohol
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VITAMINAS Y MINERALES

Ingestas bajas de:
e Hierro

* Cinc

* Acido félico

M Vitamina D

Dieta con baja
densidad de
nutrientes
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¢ Cudles son las consecuencias?

La dieta actual de los paises desarrollados es:
* Nutricionalmente desequilibrada, poco saludable 2
aumento de la morbi-mortalidad por enf. crénica

= | 52 million by 2030 |
ESPANA, ENS 2011-2012 —

e Obesidad

e Diabetes

e HTA

e Hipercolesterolemia
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Genética,
Biologia, ..

Gran “desajuste” entre
nuestra genética y nuestro
estilo de vida (S XXI)

Eaton y col., Eur J Clin Nutr (1997) 51, 207+216

I\f\odiﬁoab'es

‘E‘stilo de vida

Sy

‘ Prevencion = nutricidon optima ‘
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.

odlf;

V/

Icab/e 'S

Factores de riesgo de mortalidad en Europa @gfg{!ﬂiﬁﬁ'ﬁ

Bblood pressure a .
Mensaje es muy sencillo:
Cholesterol , 0
“Consuma mas alimentos de

Tob g
obacco. | | origen vegetal y reduzca los de
origen animal”

High Body Mass Index

Fruit and vegetable intake

=Sy,
. L & 7
Physical inactivity Pl \‘ £
L Alcohol N ’
Urban air poliution %TS
Ginyy
Evidencia cientifica fuerte: El consumo regular de frutas, hortalizasy cereales Prevencion:
integrales reduce el riesgo de desarrollar enfermedad crénica (ECV, céncer, =~ 80% CHD/ECV
gliabetes, Alzdhe;mei,ocata‘ratas, Z'de‘teri:;ro cognitivlt')). e det 90% DM2
consumo de 5 a 10 raciones diarias de una amplia variedad de frutas y 2 (AR
verduras es una estrategia apropiada para reducir el riesgo de EC y cubrir las 33-60% Cancer

necesidades nutricionales para un salud 6ptima (Liu, 2014).

0 500 1000 1500 2000 2500

Preventing chronic diseases: a vital investment : WHO global report. 2005 Number of deaths (000s)
Y :

eng.pdf

http:

ho.int/hpr/NPH/docs/whr 2002 risk factors.pdf
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¢ Cudles son las consecuencias?

La dieta actual de los paises desarrollados es:
* Nutricionalmente desequilibrada, poco
saludable
* Socialmente injusta
* Moralmente inaceptable
* Ecoldgicamente insostenible
(Riechman, 2015)
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Y, ... La gran paradoja: “la doble/triple carga”

Malnutricién,
inseguridad
alimentaria y

1' Enfermedades
dela
abundancia

~800-1000 mill. people chronic >1.900 mill. people (>18 y) overweight
undernourishment (FAO, 2015) of whom 600 mill. obese

%&z 1.000 mill. - “Hidden hunger” Deficiencia de Fe, I, retinol, Zn, Folato, Vit. D, Ca ‘

| “Todo lo que se come sin necesidad se roba al estomago de los pobres”. Mahatma Gandhi |
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éSeremos capaces de erradicar el hambre del mundo?

The trajectory of undemourishment in developing regions:

The changing distribution of hunger in the world: numbers and shar

eemoliied il i it 1990-92 and 2014-16
Millions Percentage 1990-92 201416
1100 45 N
1000 O

900 ES

800 0

™
700 FL
00 - 20
W53 gt
so0 - 15
00 HG et 1

g

T T T g
1990-22 00000 200507 21012 00416
s Number of people undernourished (Jeft axis)

== Prevalence of undernourishment (right axis)
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Dieta Mediterranea, una Historia de Sostenibilidad
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Los temas candentes para nuestro planeta

* CLIMATE CHANGE ¢ WATER MANAGEMENT
*  8-20% reduction in cultivated surface *  less water/more needs
area by 2050

= 70% of the world water consumption
*  5-25% reduction in production .

linked with agriculture
level by 2050

Pre
* URBANIZATION
Total population in urban
areas (%) in 2030:
*  Africa: 55%
*  Asia: 66%
¢ AGRICULTURAL PRODUCTIVITY *  South America: 74 %

¢ Productivity growth slowed

* POPULATION GROWTH + DIETARY HABITS

* 7 billion in 2011 * increase in meat

= 9 bijllion in 2050 consumption = pressure on
a u grains production

(Virginio, 2012)
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El Pais. 24/03/2015 SER. Javier Gregori 11/04/2014 - 11:08 CET

La dieta mediterrinea no solo es mis - . ) Martes, Jl_”'° 14,2015 |‘AU‘°"1 E|Pa'5-C°'T‘-C° | AFP.
sana, también contamina menos spafia es uno de los paises més Cambio climatico esla primera preocupacion

e afectados por el cambio climatico mundial, sobre todo en América Latina

Mediterranean diet: Not just healthier but
also better for the environment?

1 Food Navigator. 27-mar-2015

Pew Research Center survey, conducted in 40
countries among 45,435 respondents from
March 25 to May 27, 2015
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MILANO 2015
NUTRIRE IL PIANETA
ENERGIA PER LA VITA 2015 | Bee

1 de mayo — 31 de octubre
Feeding the planet, energy for life

World Mediterranean
18 Diet Day

16 World Food Day
B
ocTosE e
2015

Debatir sobre la alimentacion sostenible y sobre el complejo y universal tema de la alimentacion desde un punto de
vista medioambiental, histérico, cultural, antropolégico, médico, tecnoldgico y econdmico.
“Proteger y fomentar la sostenibilidad de nuestros recursos es la unica manera de asegurar el acceso a la
alimentacion para la generacion presente y las futuras”

- DESAFIO 2. Reduccién del desperdicio alimentario.

Tres grandes desafios relacionados con la alimentacion y la sostenibilidad:
- DESAFIO 1. Promocidn de la dieta equilibrada para las personas y el planeta.

- DESAFIO 3. Fomento de la innovacién agraria como clave para alimentar al planeta.

FABELLD

ESPANA
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. O
@) S— 2015 CARTAENCICLICA

E5 HORA DE LAUDATO SI"

"7" LA ACCION MUNDIAL DEL SANTO PADRE
FRANCISCO

SOBRE EL CUIDADO DE LA CASA COMUN

s Bt BT e A Ch Roma, 24 de mayo, 2015

Busqueda

(Siguenas!

onpaQ

y metas

25. El cambio climdtico es un problema global con graves
dimensiones ambientales, sociales, econdomicas,
distributivas y politicas, y plantea uno de los principales
desafios actuales para la humanidad. Los peores impactos
probablemente recaerdn en las préximas décadas sobre
los paises en desarrollo.

Objstivos

de desarrollo T
sostenible
b

161. .. El ritmo de consumo, de desperdicio y de alteracion
del medio ambiente ha superado las posibilidades del
planeta, de tal manera que el estilo de vida actual, por ser
insostenible, sélo puede terminar en catdstrofes, como de
hecho ya estd ocurriendo periddicamente en diversas
regiones. La atenuacion de los efectos del actual
desequilibrio depende de lo que hagamos ahora mismo,
sobre todo si pensamos en la responsabilidad que nos
atribuirdn los que deberdn soportar las peores
consecuencias.
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gﬁi‘., |1 Medilerranea  the sustainability of diets
T

Dietary Guidelines for Sustainability
JD Gussow & KL Clancy
" Journal of Nutrition Education, 1986;18:1-5

Acuiian el término “dieta sostenible”

Gussow JD, Am J Clin Nutr 1995;61(suppl):1383S-1389S. Mediterranean diets: are they environmentally responsible?

Pimentel, D. Ecological integrity: integrating environment, conservation and health. 2000

3-5 nov 2010, Definition of “sustainable diets” (FAO, 2012)
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2000 Environmental sustainability and the food chain
Most environmental Least environmental
@ impact impact
Least enargy efficient Most energy efficient
smaller amounts q Larger amounts
@ neaded for a healthy [ Dleta \ needed for a healthy
diet Mediterranea / diet
T Meat: Dairy Chickens, Fish, Crustaceans, Fungi, Legumes, Fruits,
pigs, (milk, geesa, reptiles, insects, yeast, grains, nuts,
cattle, cheese, ducks, amphibians annelids, other vegetables, algae
goats butter) pigeons, molluscs microbes starch crops
sheep and turkeys
201214 | =

)|  Source: adapted from Pimentel et al. (58).

R

PIMENTEL, D. ET AL,, ED. Ecological integrity: integrating environment, conservation and health. Washington, DC, Island Press, 2000.
Food and health in Europe : a new basis for action, WHO, 2004; Pagina 199
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¢Qué es una dieta sostenible?

Sustainable Diets are those diets with low environmental 2012 ‘
@ impacts which contribute to food and nutrition security and to
healthy life for present and future generations.
Sustainable diets are:
@ - Protective and respectful of biodiversity and ecosystems,
- Culturally acceptable
- Accessible,
T @ - Economically fair and affordable;
- Nutritionally adequate, safe and healthy;
... while optimizing natural and human resources. [....]
Sustainable diets can address the consumption of foods with
lower water and carbon footprints, promote the use of food
@ biodiversity, including traditional and local foods, with their
many nutritionally rich species and varieties (FAO/Bioversity
(¥ E International, 2012).

INTERNATIONAL SCIENTIFIC SYMPOSIUM: BIODIVERSITY AND SUSTAINABLE DIETS UNITED AGAINST HUNGER, 3-5 NOVEMBER 2010, FOOD AND AGRICULTURE
ORGANIZATION OF THE UNITED NATIONS HEADQUARTERS, ROME
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Y Dieta Mediterranea

 Ofm

Inmatesial 16-nov-2010

La dieta mediterranea comprende un conjunto de conocimientos, competencias practicas, rituales,
tradiciones y simbolos relacionados con los cultivos y cosechas agricolas, la pesca y la cria de
animales, y también con la forma de conservar, transformar, cocinar, compartir y consumir los
alimentos. El acto de comer juntos es uno de los fundamentos de la identidad y continuidad cultural .....
Este elemento del patrimonio cultural inmaterial pone de relieve los valores de hospitalidad, buena
vecindad, didlogo intercultural y creatividad, asi como un modo de vida que se guia por el respeto de
la diversidad. ..... También abarca ambitos como la fabricacién de recipientes para el transporte,
conservacion y consumo de alimentos, como platos de cerdmica y vasos. Las mujeres desempefian un
papel fundamental en la transmision de las competencias y conocimientos relacionados con la dieta
mediterranea, salvaguardando las técnicas culinarias, respetando los ritmos estacionales, observando
las fiestas del calendario y transmitiendo los valores de este elemento del patrimonio cultural a las
nuevas generaciones. Por su parte, los mercados locales de alimentos también desempefian un papel
fundamental como espacios culturales y lugares de transmision de la dieta mediterranea en los que la
practica cotidiana de intercambios fomenta la concordia y el respeto mutuo.
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Medida de la racion basada
en la frugalidad y hibitos locales

Vino con moderacién y
respetando las costumbres

‘ The new Mediterranean diet pyramid. Bach-Faig et al., 2011

rivados lacteas 2r
erir bajos en grasa)

Frutas 1-2 | Verduras = 2r Aceite de oliva
Variedad de colores / texturas 4 Pan /Pa “(: / Arroz / c‘us:us !
s / Crudas) tros cereales 1-2r
(preferir integrales)

Agua e infusiones de

hierbas

Actividad fisica diaria Biodiversidad y estacionalidad
Descanso adecuado Productos tradicionales, locales
Convivencia y respetuosos con el

medio ambiente

Actividades culinarias
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Development of Guidelines for Sustainable Diets
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UK, Alemania, Bélgica, Francia, Espaiia, Suecia, Holanda, Italia, Paises nérdicos, EEUU, ...
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The Double Pyramid (Antonelli y col., 2014)
GOOD FOR YOU, SUSTAINABLE FOR THE PLANET

=
©
®
o

ENVIRONMENTAL PYRAMID

Otwve oil
Dried Fruit

Bread. Pasta.
Potatoes, Rice
Legumes.

=
©
©
o

FOOD PYRAMID
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2014

La nueva piramide FINUT
- Fundacion Iberoamericana de Nutricidn
1995

Promoting adequate nutrition and active healthy
W lifestyles in a sustainable way.

Angel Gil et al. Adv Nutr 2014;5:3585-367S
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2014

La nueva piramide FINUT
Fundacion Iberoamericana de Nutricidn

Angel Gil et al. Adv Nutr 2014;5:3585-367S
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‘ The many dimensions of a sustainable diet

Well-being,
health

Disease burden of

Vicenti y col., 2013

- population "
Food and nutrient Lifestyle Biodiversity,
needs, food security, Consumption/ GHGE environment,
1995 accessibility  amounror <77 emissions  climate
Quantities of food “{Utrn'stnls/ Food Ecosystem
produced and consumed V1M1 Age I services
e Urban vs. Rural

consumed
Use of fossil fuefs households
for cultivation,

processing &

transport

@ Quantities of calories,
\  sugars, saturated fats

consumed

Consumption/ea
ting patterns
Diet diversity

Income levels:
(1) population;
(2) national

Religion Gender "\
oy Closs/status Food affordability
traditions B —_—

Knowledge, lobalization rade
education Water use for ek
Government food policies,
Cultural irrigation P , foa [ ’
including subsidies E uity
heritage, skills T quity,
fair trade

Soil
Materials for
Crop diversity  pockaging

2015 | Eco-friendly,
local, seasonal
foods
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Lo que comemos influye decisivamente

- e - -
5! Alemania 219 Francia

Habitos alimentarios en el mundo
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/informacion-nutricional
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Lo que comemos influye decisivamente

¢ Lacomiday la bebida suponen un 20-30% del impacto ambiental total del consumo
humano.

e Desde 1945, Europa no ha dejado de aumentar su produccién de alimentos para
satisfacer el consumo creciente. Esta produccion es insostenible y esta ejerciendo una
gran presion sobre la naturaleza. La alimentacion supone el 15-31% de la emisién de
gases de efecto invernadero (GEI).

e La agricultura y la ganaderia son la mayor fuente de emisiones de GEl en la cadena
alimentaria y el sector que mas contribuye es la produccién de carne y productos
carnicos.

¢ Sitodo el mundo viviese como un europeo, necesitariamos el equivalente a 2,7 planetas
para satisfacer la demanda de recursos naturales.

e Por primera vez en la historia del mundo, la huella ecoldgica conjunta de la humanidad
supera la biocapacidad del planeta.

Garnett, 2008; Kim and Neff, 2009; Kling and Hough, 2010; Tukker et al., 2006; TerraMed2012; LiveWell for LIFE, 2014; Riechman, 2015
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CAmo se valora el impacto sobre el medioambiente

‘ Life Cycle Assessment ‘ ‘Q'G'

> Water Footprint
Litre per kg or Litre of food

=~ v

’ X > Carbon Footprint
fr—

2 —— gCO02-eq per kg or Litre of food
-" = EE CO2

e {4 » Ecological Footprint :
 Tarsnar Global m2 per kg or Litre of food .t
RETO: To develop and validate methods and indicators g -
for the assessment of the sustainability of diets ./

Angeles Carbajal Azcona — Universidad Complutense de Madrid — 16 de julio de 2015 - httgs: wwwucm.es‘nutricioncarba[a/‘

A. Carbajal. UCM.
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/

16/07/2015

40



Dieta Mediterrdnea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad

Water. it of food
Liters of water par 4 ar liter of facd

Lagenz sevrage e

2000 3000 4000 5000 4000 / 15000 20,000
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5l ;CUANTA AGUA  HACE FALTAPARAPODER ~ PRODUCR.? NN

140 @ 1 \g 0 @135 /40 g 2400
1170 7200 €50 @25 @185 &g 7000

http://www.fao. resources/infographics/i ics-details/es/c/218880/

*WE DRINK 2 LITERS OF WATER A DAY BUT WE CONSUME 4000 Liters TO FEED OURSELVES
19 MARCH 2015
And the water footprint of food waste is equivalent to approximately 2,500 billion liters every year worldwide, three times the

volume of Lake Geneva.

*EATING SUSTAINABLY CAN SAVE 2500 LITERS OF WATER A DAY
12 MARCH 2015

http://www.barillacfn.com/en/press-area
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v' Beba unos dos litros de agua al dia (unos 8 vasos de agua) ‘

JEEvpEEy

1 de cada 5 personas no tienen acceso a agua potable
Cada 15 segundos muere un nifio por enfermedades relacionadas con el agua

2002, Observacion General n2 15 “El derecho humano al agua es indispensable para una vida humana digna”.
2010, Resolucién 64/292 “El derecho al agua”.
Naciones Unidas

UN WATER
22 MARCH

WORLD WATER DAY 2015

WATER AND SUSTAINABLE DEVELOPMENT

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Ecological Footprint
mé globali per kg o litro di alimento
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Drinks, oils,

Cereals snacks, etc.

& carbs
Chicken,

. fish & eggs

Fruits &
veg AW

Adapted from: Weber and Matthews (2008) Food-Miles and the Relative Climate Impacts of Food Choices in the
United States. Environmental Science & Technology, 42 (10), 3508-3513.

e s
Center for a Livable Future
(=
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Miel 11
Trigo integral: nacional, cocido [12
Azucar: nacional [13
Aceite de colza, de Europa [13
Patatas: nacionales, cocidas [15
Soja cocida, importada en barco [ 17
Arenques: nacionales, cocidos [ 18
Pasta Italiana: cocida []9
Arroz: cocido [ 111
Zanahorias: nacionales, frescas 112
Leche: nacional, 4% grasa [ 116
Huevos: nacionales, cocidos 117
Pollo: fresco, nacional, cocido 120

Manzanas: frescas, importadas en barco | 20
Naranjas: rescas, Imporiadas en Darco | 30

Queso: nacional | 32

Cerdo: nacional, fresco, cocido

Judla verde: sur de Europa, hervida |

Bacalao: nacional, cocido
Vegetales: congelados, importados en barco

139
I 59

194

1115

Vacuno: nacional, fresco, cocido | 1176

Fruta tropical: fresca importada en avién

1244

Figura 1 indice de emisiones totales de diéxido de carbono, metano y éxido nitroso desde la granja/cultivo hasta la mesa para 22

alimentos de consumo frecuente en Suecia, expresado como equivalentes de CO,/kcal procedentes del alimento.

Adaptada de Carlsson-Kanyama y Gonzalez''.
Serra, 2010
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values per kg edible weight
Low Medium
<1kgCO,e/kg 1-4kg CO,e/kg
Fieldvegetables Pouttry
Rootvegetables G[eenhuusevtgﬁab\es (heated
e e e IR
with renewable resources) Rice
Potatoes Fish
Beans, peas, lentils Vegetable oi (olive, rape)
Cereals Sweets
Pasta Snacks
Bread Fruits (bananas, melans)
Fruits,local (apples, pears) Vegetables imported from a far
Ty e
Wine
Sugar
Eggs
Milk, yoghurt

Nordic Nutrition Recommendations 2012, pag 152
Table 2. Climate impact from primary production of food: Low. Medium. and High CO2e

High

> kg CO,e/kg
Beef

Lamb

Pork

Cheese

Tropical fruits and vegetables
transported by ait
Butter
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Ingesta media en Espafia (2011)
e 2.488 kcal/dia
e 99 g de proteina/dia (15,9% kcal)

Importancia de la proteina animal

Hay que
reducir el

consumo a la
mitad

Recomendaciones:
Adulto de 25 afios de 60 kg de peso

60 kg x 0,8 g/kg = 48 g/dia

Necesidades de proteina: 0,8 g/kg de peso | |204% de las IR

Panel de Consumo Alimentario, 2011
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Ingesta de Carnes y productos carnicos: 164 g/dia

| Fuentes alimentarias de proteina (%)

legumbres A
2% 4

Panel de Consumo Alimentario, 2011
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Racidn:
Filete como la palma de
la mano, no muy
grueso: unos 100 g.

Ir/*

Recomendaciones de carne:

2-3 raciones / semana
(racién: ~ 100-125 g)
Total 300-375 g/semana

164gx7d=
1148 g -+ racidén =
9-11
filetes/semana

Comemos
3 veces
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Dia Mundial sin Carne 2015 (o “Los lunes sin carne”)

Objetivo: que al menos 10 millones de personas sustituyan la carne de una de sus comidas por una
proteina de origen vegetal. El resultado de este cambio seria una reduccién del consumo de agua
equivalente a 5.000 piscinas olimpicas, se ahorrarian 2.706 hectareas de tierra (89.000 canchas de tenis)
y se reduciria la ingesta de 885 millones de kcal entre otros beneficios.

No se pide que se renuncie a este alimento, simplemente que se reduzca el consumo
por los beneficios para la salud y para el medioambiente.

) f'd‘ , fli" .;5’ . . : ‘Q"@ Mun%/"

D mairmrial etm orarn :
Dia mundial sin carne : ; _ . e “
) ‘f"

B w°,’
" _ : . ®
o !" ) . %"&m : N\.ﬁa
Ny &
L\
MONDAY 15TH JUNE gt bl i : ' ? Q . Gl Cal >
DESHALLSTER FRooRFLinEr || i )
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Moderado de lacteos/carnes

- AGS Calcio

- Colesterol - Retinol

- Sodio Riboflavina

Vitamina D

Niacina

- Cinc

- Hierro

- Vitamina B,,
Vitamina B,

Be
Physically
Active;
Enjoy
Meals

with Others

o " " oy o e, et et

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricion. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Food biodiversity is defined as the diversity of
plants, animals, and other organisms that are used
for food. It includes the diversity within species,
between species, and that which are found in
ecosystems (Burlingame y col., 2012)

P
4 Radish

-

BIODIVERSITY

AND NUTRITI
A COMMON PATH "‘

@ a7 25
* CHANGED ITS NAME IN 2001 TO THE NATIONAL JONN TOMANID. WGM STAFF. FOOD ICOMS. QURCEMONE)
CENTER FOR GERETIC RESOURCES PRESEMATION SOURCE RURAL ADWARCEMENT FOUNDATION INTERMATIONAS
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Bananas and beta-carotene

Cavendich common variety T
<5 ug carotenes/100 g <8500 pg carotenes/100 g Burlingame, FAO, 2013
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Cada afio, los consumidores de los paises ricos
desperdician la misma cantidad de alimentos (222
millones de toneladas) que la totalidad de la
produccién alimentaria neta del Africa subsahariana
(230 millones de toneladas).

http://www.fao. 2dyna_fef[uid]=74045
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TONELADAS DE AL TMENTOS Les alimentos que se tiran serian
QUE SE TIRAN AL AR suficentes para amentar Food Waste = Nearly 1/5 of Food's

v = v Carbon Footprint
@D g &
™ o
1300 Py g

MILLONES

P eih 2000000000

EnEL munno B eneunoss S G ESRA DE PERSONAS
(~24% kcal globales)
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Estudio sobre el

Pan, cereales y otros alimentos de pasteleria 19.3

e s ey o S desperdicio de

Pasta, arroz y legumbres 13.2
Bebidas (zumos, refrescos, cerveza, vino...) 7.4

Comidas plepamdas/plemc\tr‘:;:: ;39 a I i m e n to S e n | o S

Embutidos 45
Snacks (frutos secos, aceitunas, patatas..) 41

e pesadosy maricos 2 h ogares

Huevos 27

Base: total muestra panel: 413 hogares 0% 5% 10% 15% 20% 5% e S a ﬁ O | e S
e alimentos en 105 hogares p
Motivos por los que se tiran
Alimentos sobrantes de las comidas 86,4
Productos deteriorados por su mala conservacion
i 0 almacenamiento, o por el exceso de iempo 63.6
 Alimentos sobrantes destinados al &6
1 aprovechamiento pero olvidados para el consumo N
Productos caducados 285
Productos cocinados en exceso o preparacion inapropiada 18,6
Productes con fecha de consumo preferente expirada 96
Otros 2L0
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Base: total muestra panek: 413 hogares
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Compra y cocina de aprovechamiento

o5,

4

sbasicos para aprovechar gaes s yomepomdos

iy no desperdiciar! s omon THINK-EAT-SAVE

REDUCE YOUR FOODPRINT

iBuen Clprovecho! FORWINTER

Save
Perishable F
by

aleEntac-dn £5 .m —_—
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Los espigadores y la espigadora (Les glaneurs et la glaneuse)
Documental de Agnés Varda sobre el desperdicio de alimentos, 2000

https://vimeo.com/37089032
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Tamafo de la racién: “Supersize”

20 Years Ago Today 500 - 210 kcal =290 kcal

x 3 dias/semana = 870 kcal

x 4 semanas = 3.480 kcal

x 12 meses = 41.760 kcal

=+ 7.000 kcal = 1 6 kg de peso 6
+ 2.000 kcal = comer 21 personas

210 calories 500 calories

333 calories 590 calories
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Sobrepeso/obesidad & impacto ambiental Hace 40 anos Ahora

Una persona con 20 kg de mas x

7.000 kcal/kg = 140.000 kcal + 2.000 kcal/dia
= alimentar a 70 personas.

Una poblacién con un 40% de obesos
requiere un 19% mas de energia (edwardsy col, 2009).

Una reduccién de 10 kg en toda la poblacion
con sobrepeso y obesidad reduciria la
produccion de CO2 en un 0,2% del emitido
globalmente.

El sobreconsumo/obesidad es | amerinos |
tiran el

“desperdicio de alimentos”?? 40% de los

alimentos”
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Dieta sana y sostenible: Algunas recomendaciones que
ayudan a mejorar nuestra salud y la del planeta

Comer mas y mayor variedad de alimentos de origen vegetal

Mantener el peso adecuado (consumir raciones mas pequefias, frugalidad)
Comer menos carne: raciones mas pequefias y con menor frecuencia
Probar otras fuentes de proteina (ej. Legumbres + cereales)

Reducir el consumo de grasa, sal y azlcar

Planificar la cesta de la compra y las comidas

Comer productos locales y de temporada

Comer menos alimentos procesados

Para beber elegir preferente agua

Reducir los restos de alimentos potencialmente comestibles
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‘Rué lnpacto tiene
cada dieta?
* Muchos datos

* Controvertiolos
(Auestad y col., 2015)

I ———
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four menus analyzed, all well balanced from a nutritional point of view |

Carbon Footprint

o

—
%

Water Footprint

24,400

1 Ecological Footprint

0 [ 1
| 4
|

ek MILAN
€/wook PALERMO Cost

40 43 5o a1 42

Double Pyramid, Barilla 2014

Angeles Carbajal Azcona — Universidad Complutense de Madrid — 16 de julio de 2015 - https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/

A. Carbajal. UCM.

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

16/07/2015

53



Dieta Mediterrdnea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad

Angeles Carbajal Azcona — Universidad Complutense de Madrid — 16 de julio de 2015 - https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/

18 A comparison of six dietary patterns

Health score

Mediterranean

directions (i.e., semi- and pesco-vegetarian) are

120
Ovegan
O Pescovegetarian
110
Dutch Dietary
Guidelines
100 . . ,
/\;aditionalvegetarian

90

Guidelines oriented in between the two
80

the option with the optimal synergy between

A Dutch L
verage Dutc health and sustainability.

70

Matrix with a comparison of the health and sustainability scores of different diets
(Health score of 100 complies with WHO and Dutch guidelines; a sustainability score of
100 complies with a 20% reduction in GHG and a 44% reduction in LU).

60
60 70 80 90

100 110 120 130 140

Sustainability score

van Dooren Yy col., 2014
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Impact of two meat reduction scenarios on diet-associated GHGE

e T ooy GHGE Cambiar la estructura de la dieta o

- (g/day) (kealid) £ COxe /day Variation vs Current Consumir menor?
Current situation 2683 2035 2090 E :
Scenario 1: 20% meat andfor deli meat reduction
e — 7 = 22 e Escenario 2 ({,50% carne a 50 g/d)
With iso-caloric replacement . R

By fruit and vegetables 112 - 4086 0 GHGE dlsmlnuyen 12%
Lolesitis = - D bt Pero cuando la reduccién calérica
By mixed dishes 36 - 3976 -2.8%

Scenario 2: meat 50 giday max, deli meat removal
Without replacement 46 -133 3602

With iso-caloric replacement

asociada a la disminucién de carne se
compensa, la variacion de GHGE

N _ o e asociada a la dieta es modesta
F. Vieux et al. 2012 By milk and dai s 151 - 3943 -35%
By mixed dishes 139 - 3789 <1.2%
v’ Gran variabilidad individual en los efectos de la dieta
v’ Alta contribucién de la carne a los efectos de la dieta en la emision de GHGE
v

Importancia de considerar toda la dieta

éConsumir menos?
» Incluso en el escenario mas radical, GHGE sélo disminuyen un 12%

¢Cambiar los habitos alimentarios?
» Lareduccidn de carne con compensacion caldrica tiene un impacto modesto
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LiveWell in Spain

= 4 -
The LiveWell diet for Spain would reduce greenhouse gas emissions from the current 4 g »y e,
- o L oS
average by approximately 26%, and it would cost about the same as the current dist. Li I et
for LIFE

Carbon emissions table Cost table

Average costper  LiveWel Plate
day

Cument average  Lr ell Plate cost

diet gCco?

gco? equivalentiday €3.479 €3.479
equralent'day

3783 2710
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Sdez Almendeos e of, Emvimnmenral Heakh 2012, 12118

Mty fvwwom bsjeraral e eontene 1 111T1R e EMVIROMMENTAL HEALTH

Primer estudio publicado sobre la sostenibilidad de la DMe en Espafia

Environmental footprints of Mediterranean versus
Western dietary patterns: beyond the health
benefits of the Mediterranean diet

Sara Sdez-Almendros', Bial Obrador’, Anna Bach-Faig” and Liuis Serta-Majem®

Objeto:

Comparar la sostenibilidad de la Dieta Mediterranea
(MDP) en el contexto de la poblacion espafiola, con la

Dieta espanola actual (SCP) y con la Dieta occidental
(WDP).
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e La MDP es la que tiene menor impacto y la occidental (WDP) el
mayor.

Table 1 Environmental footprints for MDP, WDP and SCP, and current real pressure fo;each ;ootprint

( MDP ) SCPrs SCPcs ( WDoP ) Current real pressure
Agricultural land use (10° Ha year") 8 365 19874 12 342 33162 15 400
Energy consumption (T year™') 239 042 493 829 285 968 611 314 229 178
Water consumption (Km‘1 year"] 132 197 134 220 194
Greenhouse gas emissions (Gg CO;..q year"] 35510 125913 72758 217 128 62 389

The subscripts FB and CS refer to estimates derived from food balance sheets and from consumption surveys, respectively.

Sdez-Almendros et al. Environmental Health 2013 12:118.
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v’ La adherencia a la DMe en Espafia reduciria:
v Emision de gases de efecto invernadero (72%)
v’ Uso de tierra para agricultura (58%)
v Consumo de energia (52%)
v’ Gasto de agua (33%)

%+ La dieta occidental implicaria un aumento en
todos los parametros de entre 12y 72%

Sdez-Almendros et al. Environmental Health 2013 12:118.
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Si tenemos una de las mejores dietas,
éPor qué no somos capaces de
mantener/cambiar los habitos alimentarios?

Gran resistencia al cambio: muchas barreras

“Es mas facil cambiar de religion que de habitos alimentarios”
Nutricion y Salud (1988), F Grande Covidn.
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Factors Influencing Purchase Decisions

All (n=1,057)

Taste 87%
Price 73%
Healthfulness 61%
Convenience 53%
Sustainability 35%

Source: International Food Information Council Food and Health Survey, 2012
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Foods high in fats, sugars and calories are some of the least expensive, most inflation-resistant
in the American food environment

fruits & veggies

11.5% Cereal & baked goods

v

e 0.6%
-10.0% ol
) - :
20.0% Red TP ets -t
-20.0% =&
uga \s
. gets &% -23.6%

-30.0%

soda poP

Wallinga D. Today's food system: how healthy is it? J Hunger Environ Nutr 2009;4(3):251-81.
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Bolsillos

13-nov-2008

insalubres, dietas
desequilibradas

Comer frutas y verduras resulta
mas caro que alimentarse de grasas

La dieta mediterrnea, basada
enun elevado consumo de cerea-
les, frutas, verduras, hortalizas
y legumbres, reduce en un 30%
¢l riesgo cardiovascular. Es mis
sana que una dieta mds grasa,
pero también mds cara para los
bolsillos en crisis, segin mues-
tran lfos resultados de un es-
tudio realizado por Helmut

ta mediterrinea gasta al dia 7.9
euros en comida, mientras que
otra que siga una dieta menos
saludable, con mds grasas y me-
nos frutas y verduras, gasta 6,7

cias son mayores segan el nivel
de educacién. El 20% de las mu-
jeres con primaria tienen sobre-
peso, mientras que entre las que
tienen estudios superiores, no
llegan ni a un 5%. A menor nivel
de estudios, también se realiza
menos ejercicio. “La educacién
ylainformacién permiten hacer
mejores elecciones, pero la eco-
nomia también tiene parte de
responsabilidad”, dice Schrader.
Luis Serra Majem, catedrati-
¢ Salud Piblica de la Univer-
de Las Palmas, reconoce
iente social en la dicta,
gmbién cree que “una per-
sona Jien informada compra

http://elpais.com/diario/2008/11/13/sociedad/1226530802 850215.html|

Comer sano cuesta
al dia 7.6 euros.
Una dieta menos
sana, 6,7 euros
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50

45

% of people interviewed
o)
]

time to cook

Source: Euromonitor International, 2012.

Reasons that push people to buy ready-to-eat foods

20

15

10

s i &

, [ 5 |

| don't have Convenience | don't know Tastier

1 dont l\ke to  Ilive alone lcan't cook  It's healthier
how to cook
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—:‘ Sweet
ol
) Cheeses
_5 Cookies
‘ Poultry
"‘ Eggs
e
q}a.h Pork

Yogunt

Milk

|
JJ.LJ oi

The Food Pyramid compared to advertising investments (Mil €)

Sig Pasta 3
PN, | Bread 2
", % Q
- Potatces
» . 4
“J o Rice 2
A Legumes 01
1 F ;(c Fruits 17
,m Vegetables 12

00 Note: the amounts arw indicated in millions of eurus

Source: Nielsen, 2011
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Environmental impacts of food perceived by the
consumer and the BCFN’s Double Pyramid

and e BCF I emimmmeatad prrarid

—anc hew wooudd s rank doock on the:
basy of ther smvnmestal gt

TIOE WO e B S wras

2
g
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&35 Diela Medilerrdnea

@ il

Ostentar este titulo comporta una serie
de derechos y obligaciones:
Tenemos la tarea de vigilar, conservar,
roteger , fomentar y garantizar el

acceso a la Dieta Mediterrdnea.

Drink Water
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=

)
3')

A 4 A

¢Qué podemos hacer?

v

v

Consumidores. Interiorizar y aplicar los principios de la dieta saludable y sostenible en nuestro
menu diario, empezando por planificar los menus semanales y la compra.

Administraciones. Impulsar politicas de apoyo a dietas sanas y sostenibles, considerando todos
los eslabones de la cadena (productores, consumidores, médicos, etc.) e incluyendo herramientas
como la compra publica responsable en comedores de centros publicos, politicas agrarias
adecuadas o sensibilizacién de consumidores.

Distribuidores. Incluir variedad de productos sostenibles a precios adecuados en los lineales e
informar a los consumidores de aspectos ambientales y nutricionales.

Productores. Apostar por métodos de produccion certificada, como la ecoldgica o MSC (Marine
Stewardship Council, pesca sostenible).

Restauracion. Ofrecer y poner en valor menus sostenibles a precio asequible.

Organizaciones y expertos en nutricion, salud y consumo. Considerar en las recomendaciones
nutricionales los aspectos ambientales y Educacién nutricional-ambiental.

INVESTIGAR MAS.

http://livewellforlife.eu/key-recommendations
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WHERE AND HOW TO PROMOTE

SUSTAINABLE
FOOD CHOICES

NUTRTIONAL
Aoy %
TE
INARENESS

Double Pyramid, Barilla 2014
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I Y DMe

Muchas gracias por vuestra atencion !
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L4 —
/€L CAMBIO CLIMATICO? ) 1 PATRANAS !
1 | 3
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Aceite de oliva (az-zait)

Acidos grasos de aceites vegetales y grasas animales

Colesterol
Aceite de girasol
Aceite de maiz
Aceite de soja BAGM
Aceite de palma BAGS
OAGP

Aceite de coco

230 mg/100 g
70 mg/100 g

Mantequilla

Manteca de cerdo

0% 25% 50% 5% 100%
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