Mesa redonda:

“Alimentacion y nutricidn para una vida saludable: qué heredamos y que debemos incorporar”
Organizada por: Begoiia Olmedilla y Ascension Marcos (ICTAN-CSIC) y la Sociedad Espafiola de Nutricion.
Dirigida a: Publico en general.

Lugar: Sede central del CSIC, sal6n de actos. ¢/ Serrano 117. (metro: Republica Argentina, L-6)

Hora: de 17:00 h a 19:00 h

Ponentes:

Angeles Carbajal (Facultad de Farmacia, UCM) - Qué comemos en Espaiia. De dénde venimos y hacia
donde vamos.

Rocio Estévez (ICTAN-CSIC) - Alimentacion y nutricion en la edad escolar: consideraciones para establecer
una buena base para el futuro.

Sonia Gomez Martinez (ICTAN —CSIC) - La eleccion de hdbitos adecuados en la adolescencia incide en la
calidad de vida en la vejez.
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Qué comemos en Espana.
De dénde venimos y hacia dénde vamos

Angeles Carbajal Azcona
Departamento de Nutricién

28 de mayo de 2013
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/

¥

UNIVERSIDAD COMPLUTENSE

E
¢

A\
¥} FARMACIA

e

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
de Nutricion. Fac. Farmacia.

UCM

28-5-2013



EL‘.L" ﬁﬂ?ﬂé‘onzo‘l 3 Come bien para envejecer mejor

€06 o=

Dieta-salud: La transicién nutricional en Espafia

“El hombre primero quiso comer para sobrevivir, luego quiso comer bien e incorporé la
gastronomia, su mundo cultural. Ahora ademas quiere comer salud”

“ LA CIENCIA
F. Grande Covian DE LA
La ciencia de la alimentacion HL[MENTAC][]N
Ed. Pegaso, Madrid, 1947 e e

O e & |

Carbajal, 2013
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Dieta-salud: La transicidén nutricional en Espaiia

1980
~

~
Dieta Disfrute y Enferdngt\elgades
Mediterranea satisfaccion e S
~. @@
Gastronomia +
Cultura + grasa
Habitos alimentarios M sal U Nutrientes
+ Palatabilidad > | M azlcar ¢ Fibra

N calorias,

Carbajal, 2013
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La evoluicion de la alimentacion
y la gastronomia en Espaia

IsMar. Diaz YUsERD
Real Academiade 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,

A que unos pocos anos antes habia descubierto el profesor Keys, como la mas
prey 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 econoé-
mica no era exagerada, pero como veniamos de épocas duras la apreciadbamos
muy favorablemente.

Diaz-Yubero, 2010

Carbajal, 2013
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Sa?? Modelo de dieta
Nutritiva prudente y saludable.
Palatable e “nutricién 6ptima”

Variada
Sostenible

o

Programados
genéticamente para ella

Drink Water

Pe
Phoyscaty Menor morbi-mortalidad
"

Enjoy i
Enjoy Mayor esperanza de vida

with Others

““http: oldwayspt.

Carbajal, 2013
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BM] | Sofi et al,, BMJ 2008;337:a1344 | RESEARCH

| Sofi F et al. AmJ Clin Nutr 2010;92:1189-1196 |

Adherence to Mediterranean diet and health status:
meta-analysis

Conclusiones
Una mayor adherencia a la Dieta Mediterranea 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%).

Estos resultados parecen ser clinicamente relevantes para la salud publica y seria
recomendable fomentar |la Dieta Mediterranea para prevencion primaria y secundaria de
las principales enfermedades crdnicas.

Carbajal, 2013
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La evoluicion de la alimentacion
y la gastronomia en Espaia

IsMar. Diaz YUsERD
Real Academiade 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,

Bscotes. que unos pocos anos antes habia descubierto el profesor Keys, como la mas
[sLxnlw st a "
casti equilibrada del mundo y sugerido que era esa exactamente la que debian prac-
cromaditogesfia . . A
e 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 aprecidbamos
muy favorablemente. Surgieron cafeterias, que servian saindwichs y platos

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

algunos sin alcohol, como el San Francisco, las bebidas refrescantes embote-
lladas fueron ganando terreno a las horchatas, granizados de limén 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

Diaz-Yubero, 2010 las fondues, las tablas de quesos y las de patés. Las mariscadas se pusieron al

: : .. | Carbajal, 201
alcance de mis cente v en las bodas v restantes celebraciones se cambid el reail, 2013

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
de Nutricion. Fac. Farmacia.

UCM

28-5-2013
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é¢Qué comemos?
¢Por qué comemos lo que comemos?
¢Cuales son las repercusiones nutricionales
y en el estado de salud?
|:> Programas y politicas alimentarias y nutricionales
[ ]
o, [ Esposible: |
|:> Prevencién >
Cambios en la dieta
Peso corporal adecuado
Incremento actividad fisica
Dejar de fumar:
N
= 80% Enf. cardiovascular
90% Diabetes M2
33% Cancer
Carbajal, 2013
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De donde proceden los datos

= Encuestas nacionales
Hojas de balance de FAO

= Encuestas familiares
ENNA: Estudio Nacional de Nutricién y Alimentacién: 1964-1991 (varelay col., 1995)

Carbajal, 1987. Habitos alimentarios de la poblacién espafiola. Influencia de algunos factores
socioeconémicos. Dpto Nutricidn. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid.

MAPA: Panel de consumo 2000-2008 5 ,..
roblemas metodoldgicos:
(del Pozo y col., 2012) * Diferentes técnicas, muestras, ..
e Consumo intramural, —
= Encuestas individuales 2

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

Carbajal, 2013

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
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UCM

28-5-2013



2N, 2013
5060 °-=

Come bien para envejecer mejor

Noticias y novedades
S —
The Spice Trod: Foad and Rovise Som Sowthaan Asia. Brith Linsory [Dighol Collechon)
1708
Engerder o cdeigazer cumdiiin de ganes, dista y ccvidad fiica
e
11 pemten pers < omar sshudckinments
wbstustas SOiuladons S——
Daficiencio y sebvecamga de Wemo. Reviséa, 3010

Lvisere o 1,200 mas

SR Curiosidodes
® Recela de crema de colabazo y bonialo
* Habilos alimentanos en el mundo
= Bento, el “lupper” joponés

https://www.ucm.es/innovadieta/

\DIETA Recursos en Intemat par formacicn y practices da Cietiticn y Nutricién

Innovadietas)

+ Jomadas de Gastenomia, Salud y Tecnologla +
Ferima averte

Engordar o adelgazar, cuestidn de genes. dieta y actividad fijica
12-13 de Diclembre de 2013

Ficauo, Loy manes - 1907

[a] FlE]

Carbajal, 2013
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Evaluation of the Mediterranean Adequacy Index (MAI) during 1987-2005
(Bach-Faigy col. 2011)

observed

Ll De dénde venimos y hacia donde vamos

13
i 2 =
z 1987

i (P <0-001)

(P =0-002)
i 2005
L (P <0-001) N 2001
1991
09 -
1997

Year

1987 1988 1980 1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005

Carbajal, 2013

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
de Nutricion. Fac. Farmacia.
UCM

28-5-2013
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Factores que condicionan los habitos alimentarios

Geograficos (suelo, clima, ..)
Estacionalidad

> Fisicos

{

Disponibilidad

»Econémicos Ingresos €=» precios

»>Socioculturales <  Urbanizacion, ......

Publicidad

Tradicion, rutina, creencias religiosas
Tabues, modas, prestigio del alimento
Clase social, composicion y tamafio del hogar

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

Necesidades nutricionales
Hambre, apetito

< Genética

Alergias, intolerancias

> Fisioldgicos

i Preferencias y aversiones

http://eprints.ucm.es/21787,

Fuente: Carbajal, 1987. Habitos alimentarios de la poblacion espafiola. Influencia de algunos factores socioecondmicos.

Carbajal, 2013
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¢ Trabajo fuera del hogar
e Poco tiempo para preparar comidas

Urbanizacion

e Introduccién de alimentos preparados
e Nuevas técnicas de conservacién y culinarias
e Desaparece la tienda tradicional

Fuente: Carbajal, 1987. Habitos alimentarios de la poblacién
espafiola. Influencia de algunos factores socioecondmicos.
http://eprints.ucm.es/21787/

e Aparecen autoservicios, hipermercados
e Cambia el modelo de 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 tamaiio familiar.

e Gente mayor, gente que vive sola, distintos horarios

¢ Proximidad de otras culturas (inmigracion, turismo)

e Programas de cocina de TV y blogs de recetas

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

e Pérdida de cultura gastrondmica, de aprendizaje culinario, de hacer la compra

¢ Etiquetado nutricional, alegaciones de salud, alimentos funcionales...

Carbajal, 2013

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
de Nutricion. Fac. Farmacia.
UCM

28-5-2013
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Consumo medio de alimentos en Espaiia (g/dia), 1964

Dieta mas proxima
a la recomendada
MAL: 3,4
(Kearney, 2010)

Leguminosas

Aceites y grasas

K %
Alimentos frescos, de temporada,

cultivados localmente y
minimamente procesados

Huevos peseados

Carbajal, 2013
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Consumo medio de alimentos en Espaia (g/dia), 1991

Leguminosas

e

Aceites y grasas
Azlcares

e
V|

N /"I

|
w

Huevos
(4 huevos/semana) Pescados

Carbajal, 2013

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
de Nutricion. Fac. Farmacia.

UCM
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Consumo medio de alimentos en Espafa (g/dia), 2008

Leguminosas

Azlcares

Aceites y grasas

2002-03
MAI: 1,2
(Kearney, 2010)

~ee0

1
% ‘
% i
Moz \‘I} |
| &
I I
! (URY
Huevos pescados
Carbajal, 2013
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Consumo medio de alimentos en Espaia (g/dia), 2011

Leguminosas

Aceites y grasas
Azlcares

Huevos pascados

Carbajal, 2013

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
de Nutricion. Fac. Farmacia.
UCM

28-5-2013
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Evolucion del consumo de alimentos, 1964-2011
250 = Crisis econémica
» . * - Ingestas bajas de:
C ¢ Hde Carbono
s | arnes S
M—— \ 4 * Hierro
f— // . e . Cjnc
150 - V 4 ST Pescados » Acido félico
o Frutas «  Vitamina D
’ Lacteos RETALIAE)
100 <€ O Huevos Ingestas altas de:
- 2 ¢ Calorias (baja AF)
i r A .
T Hortalizas e Grasa
50 \'\ Cereales e Grasa saturada
/ Legumbres e Colesterol
e Azlcares
Y ’ ’ ’ ’ ‘ ’ e Sal

1964 1981 1991 2000 2003 2006 2008 2011

Carbajal, 2013
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CEREALES (g/dia)

“Tan importante es lo que se come
como lo que se deja de comer !!1”

500 Bolleria, pasteleria

400

300

1964 1981 1991 2011

200 + = ¢ 195 " &

100 4

L0 [ ,

j T T T 2011 -> Pan integral: 6 g/dia |
1964 1981 1991 1998 2000 2006 2008 2011

‘ [Pan EmOtros  =#=Total

Carbajal, 2013

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
de Nutricion. Fac. Farmacia.

UCM

28-5-2013
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HORTALIZAS (g/dia)

500
450
400 98
350

300

270
200
150
100
50
0

1964 1981 1991 2008 2011

[IPatatas WWiOtras ef=Hortalizas

Z )

Tomate (56g)
Cebolla (23g)
Lechuga (21g)
Pimiento (14g)

0O

Carbajal, 2013
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600

500

400

313

300

200

100

1964 1981 1991 2008 2011

MFruta =@#=Hortalizas (sin patatas)+Fruta

Evolucion del consumo de FRUTAS (g/dia)

3 473

itricos (45 g)
Manzana (41 g)
Platano (24 g)
Pera (18 g)

Aelocotén (15 g

| RD: > 3 piezas de fruta/dia

Carbajal, 2013

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
de Nutricion. Fac. Farmacia.
UCM
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ACEITES Y GRASAS (g/dia)

80

Aceite de oliva:
ENIDE, 2011:
> 80% de la poblacién

ENIDE, 2011

Grasas animales: 2,93 g
Mantequilla: 2,23 g
Margarina: 0,82 g

1964 1981 1991 2000 2003 2006 2008 2011

EdAceite de oliva << Total

Carbajal, 2013
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LACTEOS (g/dia)

f—
450 ]
400 - | “l*
350 L2
300 305
I

250

228 !
200 1 !
150 - 1 ! !

100
50 !

1964 1981 1991 2008 2011

LlLeche L.iOtros =$=Total
[TlEntera
[Jsemidesnatada

[“Ipesnatada Carbajal, 2013

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
de Nutricion. Fac. Farmacia.
UCM

28-5-2013

12



SN2 01 3
eeo o

Come bien para envejecer mejor

PRODUCTOS LACTEOS (g/dia)

| CPescacilla mmmSardinas  ~s-Total

60 = ==
50 %!
—
40
—

30

20

10

o - . =
1964 1981 1991 1998 2002 2008 2011
[Yogur [1Queso M Postreslacteos
Carbajal, 2013
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PESCADOS (g/dia)
120
Mayo, 2011
100 03 Me de Medio Rural y Marino >
Sube el congelado y baja el fresco.
9 89
80
.(.He
60 | 3
) g
20 S . g "
<
o = T T T T T G
1964 1981 1991 2000 2003 2006 2008 2011

Carbajal, 2013

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
de Nutricion. Fac. Farmacia.
UCM

28-5-2013
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Evolucion del consumo de CARNES (g/dia)
200

, g

160 / 164
140

120 / Wit 4,
ol

60 — —
40
- o (N I T
1964 1981 1991 2011
‘ [JPollc mVacuno [Cerdo mMCordero [EMEmbutidos =e=Total
Carbajal, 2013
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BEBIDAS SIN ALCOHOL(g/dia)
450 - — e
400 —
350
300 -
Refrescos (125 g)
250
200
150
100
50
0 L UE Uk S i #7
1964 1981 1991 2000 2003 2006 2008 2011

Carbajal, 2013

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
de Nutricion. Fac. Farmacia.

UCM
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BEBIDAS ALCOHOLICAS (g/dia)

2008 (MAPA)
Hogar: 37%

Hosteleria: 62%

50% con las comidas

250
200
162
150 141
130 —
T 117
& —\
100 "%
‘ 7_°| 63
1| 43
50 1% 38 6%
66%
5 34%
0 —1 T T
1964 1981 1991 2006 2008 2011
OVino OCerveza

Carbajal, 2013
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CARNES y HUEVOS (g/dia)

60

Crisis alimentaria

Pollo

Embutidos

Huevos

Vacuno
Cerdo

Cordero

23 aiios

Mayo, 2011, M2 Medio Rural y Marino =

Pollo: 1 1,5% mas kilos que un afio antes.
“Solo crece el consumo de pollo, variedad
econémica de carne”

Se dispara un 51%, la carne congelada

Carbajal, 2013

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
de Nutricion. Fac. Farmacia.
UCM

28-5-2013
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Adecuacion a la Dieta Mediterranea comparado con la media nacional (1987-2005)
(Bach-Faig y col. 2011)

Signif. Superior p<0,1
Superior 0,1<p<0,5

-Signif. Inferior p<0,1
l:l Inferior 0,1<p<0,5
[l:INo diferencias ]

Carbajal, 2013
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Valoracién subjetiva de la situacién econémica del hogar (g/dia)

400

e I "Alta" ®"Baja"
350 J
300

250 +

200 +

150 A

100 A

50

vacuno cordero pollo cerdo

Carbajal, 2013

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
de Nutricion. Fac. Farmacia.

UCM

28-5-2013
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Calidad nutricional de la dieta
consumida en Espaia

Carbajal, 2013

Dia Nacion
de la Nutric

1201
ea0%

.=

Come bien para envejecer mejor

Perfil calérico de la dieta de los espainoles

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

1964
1981
1991
2008

2011

-

Dieta
+ calorias,
+ proteica,
+ grasa,

3008 kcal/d

2914 kQ)/d
2634 kcal/d

2754 kcal/d

41,4

M Proteina MHC [Grasa M Alcohol

115

2482 kcal/d

Carbajal, 2013

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
de Nutricion. Fac. Farmacia.

UCM

28-5-2013
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Cambios en el perfil lipidico de la dieta de los espafioles

(aporte caldrico de acidos grasos a la energia total consumida)

] I
- m m | Lipidos totales<30-35%kcal |

32%kcal

40%kcal
41,5%kcal
42%kcal

Dieta
mas grasa,
saturada,
colesterol

1oz

2011 12,1 40,2%kcal
CAGS MAGM WAGP
Carbajal, 2013
Dia Nacional . . .
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Fuentes alimentarias de proteina en Espana (%)

Ingesta total de proteina: 94 g/dia (14% kcal)

resto

frutas

legumbres

1991. Ingesta de proteina: 94 g/d 2011. Ingesta de proteina: 99 g/d

Carbajal, 2013

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
de Nutricion. Fac. Farmacia.

UCM

28-5-2013
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HIDRATOS DE CARBONO SENCILLOS (g/dia)

140

120

100

80

60

40

20

Almidén: unos 200 g/dia

Aztcares sencillos: 13,8% kcal:
8,5% kcal, de extrinsecos
5,3%, de intrinsecos

1964

1981 1991

2000

2003

RD: <10% kcal

2006

2010

Dieta
mas dulce,
Calorias vacias

o

ENRICA, 2010 (Ledn-Mufioz y col., 20)2)
Refrescos

Yogures, Leches fermentadas, Ppstres
lacteos

Pasteleria, Bolleria y galletas

Zumos y néctares de frutas
Chocolates y alimentos a base de
chocolate.

Carbajal, 2013

2, 2013
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FIBRA (g/dia)

30

25

20

15

10

RD >25 g/d

Dieta mas
refinada

1964

T T T T

1981 1991 1997 1998

1999

2000 2001

2003 2006 2010

Carbajal, 2013

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
de Nutricion. Fac. Farmacia.

UCM
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Ingesta de sal (g/dia) ‘

10

SAL / SODIO

PLANCUIDATE +

Dieta
mas salada

Ingesta RD

88% muestra >5 g/dia

(Ortega y col., 2010)

Carbajal, 2013
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(Carbajal y col., 2000)

(HENIE]
GIEGGE]
Bélgica
Noruega
Reino Unido
Suecia
Dinamarca

5.4 (2.1)
4.3(1.5)
4.1(1.4)
4.0 (1.5)
2.8(1.3)
2.6 (1.1)
2.5 (1.0)
2.3 (1.1)
2.2 (0.8)
2.1(0.8)

Francia
Alemania
Finlandia

Portugal
Italia
Grecia

1.6 (0.6)
1.6 (0.5)
1.4 (0.5)

Estudio TRANSFAIR

“Assessment of trans fatty acid intake and relationship with risk factors for cardiovascular diseases in European countries”
Ingesta media de acidos grasos trans en 14 paises europeos (g/d y % kcal) y procedencia

Grasas hidrogenadas
Grasas hidrogenadas
Carnes y derivados

Grasas hidrogenadas
Grasas hidrogenadas
Bolleria, pasteleria,..

== Media Europa: 0,5-1,7%kcal
Mantequilla (EFSA, 2010)

Mantequilla
Grasas hidrogenadas

Carnes y derivados
Queso
Queso

Carbajal, 2013
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VITAMINAS Y MINERALES

Ingestas bajas de:
e Hierro

* Cinc

* Acido félico

e Vitamina D

Dieta con baja
densidad de
nutrientes

O Densidad de nutrientes

2.300 kcal 2.300 kcal

Carbajal, 2013
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éHacia donde vamos en Espana?

Carbajal, 2013

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
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Iran

= United Kingdom
= Sweden

= Denmark

= Norway

® Canada

! Australia

| United States of America

Variation of Mediterranean adequacy index (MAI)
1961-1965 and 2000-2003

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

Germany =
South Africa =

Morocco =

Malta ==
Switzerland ==
Argentina =
Ireland =

Finland ==
Austrig w—
Czechoslovakia e
France e
|srae| S—
Poland wee—
Egypl se—

MENOR adherencia:
Jovenes
Sedentarios
Fumadores

Hungary se—
Algaria se—
Chile e——
Lebanon ee—
Mauritania —e———
YT —
Cyprus me——
Bulgaria se—
aly ———
Libya se—
Romania =e——
TUNISIa —
Y

o<PUrigal” e
*,, Turkey <

Albarifa *

Japan

Greece
-4:00

-1-00 0-00 100 2-00

Variation of MAI Value

-300 -2:00

Carbajal, 2013
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Adherencia a la dieta Mediterranea segun edad (%), ENIDE, 2011

80

70—

60 -
50 -

[/ Baja
m Alta

40 |

30

20 -

10

18-24 afios

25-44 afios

45-64 afios

Carbajal, 2013
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% personas que SEDENTARIAS

Sweden
Finland
Ireland
Austria
Netherlands
Denmark
Luxembourg

RD: > 30 min/dia de AF moderada ‘

relacién a la
actividad fisica

Gemany
Greece
France

Belgium
Portugal
EUaverage

Physical Activity and Cardiovascular Disease Prevention in the European Union. December 31st 1999 -
http://) hnheart.org/publications/physical-activity.htm| Carbajal, 2013

2:‘!:‘?&335'&2%1 3 Come bien para envejecer mejor
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& de Abril
Dliia Muneiaiidesa a Flsies

30 minutos

Acumula 30 minutos
de actividad fisica cada dia

VY s crncuvian isica 1N Gansraian L. o tungacis
Desde el afio 2002 la Organizacién Mundial de la Salud mediante resolucién oficial “insta a los Estados Miembros a celebrar anualmente v
un dia ‘Move for Health’ (Por tu salud, para pi la actividad fisica como ele de salud y bi "
El mensaje principal a transmitir es: .
Al menos, 30 minutos de actividad fisica moderada cada dia. Carbajal, 2013
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Parece que vamos por el mal camino
éCuales son las consecuencias?

Carbajal, 2013
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@90 ..

World Health

Factores de riesgo de mortalidad en Europa &) trganization
73

\Q Bbilood pressure
K
8 Cholesterol 60% de la mortalidad total >

Tobacco. | | enfermedades crénicas, de la abundancia:
ECV, Cancer, Diabetes, Obesidad, ...

~
N
% =4 High Body Mass Index

Fruit and vegetable intake

S
S Physcamcivly ESPANA, ENS 2011-2012

Alcohol e OQObesidad
Urban air poliution e Diabetes
Lead exposure © HTA

Occupational carcinogens.

. . * Hipercolesterolemia
Wicit drugs Six of the Seven Top Determinants of P

Unsafe sex Mortality in Developed Countries Relate to
Occupational particulates How We Eat, Drink and Move

Occupational risk factors for injury

0 500 1000 1500 2000 2500
Number of deaths (000s)

wh : L enepdl Carbajal, 2013
0.in I, locs, r ri factors.|
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Si teniamos una de las mejores dietas,
éPor gué no somos capaces
de volver a ella?
Porque hay todavia muchas barreras
35:' ﬁﬂ?rri'zl'bnzo1 ome bien para envejecer mejor
Bo0 o2 e

éCree que lo que come es bueno para su salud?

W Yes, very good OYes, fairly good O No, not very good O No, not at all good ©ODK

6% Te%] , @
58% [7% [
3% 0% 1] & L
9% [ %% 111
6% [ 0% [ ‘
[ [ %% 1]
o [ 0% T]
ROBAROMETER
= T EUROBAROME
3% [ % [ Nov-Dic, 2005
54% |
6% [ ™ 10
T0% [ #=
8% [ w% 11
62% [ # 1]

* Espaiia: 88% no cree necesario hacer cambios en su dieta
* Europa: 83%

“No se pueden conseguir mejoras en la dieta si el consumidor no
reconoce que hay un problema”

(Dibsdall'y col., 2003)

Carbajal, 2013
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de Nutricion. Fac. Farmacia.
UCM

28-5-2013

25



SN2 01 3
eeo o

Come bien para envejecer mejor

éPor qué no es facil realizar una dieta sana?

o Choosing and preparing health diet
Falta de tiempo takes too much time

Lack of control over what I eat (food
purchases by other peoplefeat in
canteen or restaurants much of

time)

| Falta de control sobre lo que se come>

Q14 Why not ? ®
(MULTIPLE ANSWERS POSSIBLE)

L ]
[J
°
31% ‘
e, EUROBAROMETER

Nov-Dic, 2005

23%

| Comida sana es aburrida y poco apetecible> Healthy food is bland and
unapetising

Atributo mas importante:
89% = Sabor Lack of infurmatij:tabout the food L 16%
71% -> Nutricién

69% - Precio

Information about healthy eating is

contradictery and confusing 135k
Lack of information about what 1204
constitutes a healthy diet
Other (SPONTANEOUS) 18%

DK —‘2%

Carbajal, 2013
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(Guthrie et al, 1999; Food Marketing Institute’s Trends survey)

Atributo 1989 1990 1991 1992 1993 1994 1995

Nutricién
I

Precio

1996

1997

Importancia del valor nutritivo y otros atributos de los alimentos

Porcentaje de personas que lo consideran “muy importante”

1998

2000

Seguridad del

|producto |

Tiempo de

Facilidad de

69

74 71 72 71 72 69 69 75 73 75 71

Almacenamiento 40 43 43 46 45 41 41 43 44 45 46
37 36 38 41 36 36 35 38 39 36 37

36 33 34 36 37 34 35 36 37 37 36

Envase reciclable -- - 48 45 41 38 34 34 31 31 29

Carbajal, 2013
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éQué podemos hacer?

©e

35:' ﬁf,.i?ﬁ':i'on 201 3 Come bien para envejecer mejor
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QUE hacer,
sino COMO hacerlo !!

(Puska, 2007)

El principal desafio no es

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
de Nutricion. Fac. Farmacia.
UCM

28-5-2013
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The Mediterranean paradox and the Finnish “miracle”

Bonaccio y col. Thrombosis Research 129 (2012) 401-404

Annais of
~utrltlﬂn& Ann Nutr Metab 2009;54(suppl 1):33-38
Metabolism DO 10.1159/000220825

Fat and Heart Disease: Yes We Can

Make a Change -
The Case of North Karelia (Finland)
Pekka Puska Conclusion:

national msie or veall ‘L@ experiencia finlandesa muestra la posibilidad y el gran
potencial de prevenir la ECV y la promocidn de la salud del
corazén mediante cambios dietéticos en la poblacion”

Carbajal, 2013
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The Mediterranean paradox and the Finnish “miracle”

Bonaccio y col. Thrombosis Research 129 (2012) 401-404

North Karelia Project
pioneering work to improve national public health

]
o o

Consumo de mantequilla por persona en Finlandia

-~ o

%]

o

Consumption (kg per capita)

(=T \C B SR < T - -]

1955 1965 1975 1985 1995 2005
(Puska, 2007)
Carbajal, 2013

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
de Nutricion. Fac. Farmacia.

UCM

28-5-2013

28



Dia Nacional . . .
de la Nutricién 2%1 3 Come bien para envejecer mejor

€06 o°-

The Mediterranean paradox and the Finnish “miracle”

Bonaccio y col. Thrombosis Research 129 (2012) 401-404

North Karelia Project
Observed and Predicted Declines
10 [T in Coronary Mortality in
Eastern Finland, Men

20 [ttt e NI S SR S N e

B T e RGGEREEEEE) + . “CEEREEEREES

= Observed
m—— Predicted
= Cholesterol

=7 T . N Blood pressure
= Sm0king

-0 (SIS ISR (T SR e

Vartiainen, Puska et al BMJ 1995

.60 1 1 1 1 1 1 1 1 1
72 76 80 84 88 92
74 78 82 86 90
Carbajal, 2013
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Se puedey .... se debe

Carbajal, 2013
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Salud

- Importante valor humano

- Importante para el desarrollo
social y econdmico

INDIVIDUAL

(Puska, 2007)
Carbajal, 2013

de la Nutricion
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Declaracion de Ottawa para la
promocion de la salud (1986)

e Responsabilidad Personal
”"Nadie puede cuidar mejor de tu salud que tu mismo”

* Responsabilidad Publica
"Hacer que la eleccion saludable sea lo mas facil posible”

Carbajal, 2013
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No nos olvidemos del hambre del mundo!!

Actualmente conviven los extremos

28 de mayo de 2013 a las 14:00 h |

900.855.881 Personas desnutridas en el mundo
1.574,876.117 Personas con sobrepeso en el mundo
524,958,706 Personas obesas en el mundo

18,539 Personas que murieron de hambre hoy

Dinero gastado en enfermedades
relacionadas a la obesidad en EEUU hoy
Dinero gastado en programas de pérdida
de peso en EELIU hoy

4 266,483,505

4 114.5908.775

Carbajal, 2013

OBESITY AND OVERWEIGHT WwHO, 2003

FACTS: >1.000 millones

* Globally, there are more than | billion overweight adults, at least 300 million of them obese.
« Obesity and overweight pose a major risk for chronic diseases, including type 2 diabetes,
cardiovascular disease, hypertension and stroke, and certain forms of cancer.

3,5 million death/year

\Mmu nL_e Bl
risis alimentaria mundial
1000 Crisis alimentaria mundia
900 e Linea de consecucion de
Tendoncia @ — la meta de los objetives
80D — de desarrelle del Milenio
700
&00
500 Linea de consecucion del
objetive de la Cumbre Mundial
400 sobre la Alimentacién
300
Periodo base de.
200 la Cumbre Mundial sobre
100 La Ali ién, 1990-92—
0= T T T T T T T T T
1970 1975 1980 19785 1970 1995 2000 2005 2010 2015
Fuente: FAD
. Informe SOFI, 2006. http://www.fao.org/docrep/009/a0750s/a0750s00.htm

2013, http://www.fao.org/getinvolved/worldfoodday/es/

indiaz1z 48

China 150

Paces
industrializados
L]

* Excluidas Chinay |a India,

el Pacitica™
162

Asiay

20,

Paizes
£n transicisn
26

Cercano
Oriente

¥ Alrica
del Norte
it}

a
bsahariana
&

Fuente: FAQ

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricion. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Recuperemos la Dieta Mediterranea en

Espafa

Carbajal, 2013

SR 201 3
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& Dieta Mediterranea

PalfiMOni0  me—
Inmatesial 16-nov-2010

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

proteger , fomentar y garantizar el
acceso a la Dieta Mediterranea.

Come bien para envejecer mejor

Modelo de dieta
prudente y saludable.
“nutricion éptima”

Be
Physically
Active;
Enjoy

eals
with Others

“Our challenge is to persuade children to tell their parents to eat as
Mediterraneans do” (Keys, 1995)

Carbajal, 2013

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
de Nutricion. Fac. Farmacia.

UCM

28-5-2013

32



Dia Naciona|

dela Nutrlcllbnz
eeo

(o ) | Come bien para envejecer mejor

.=

Nunca es tarde!!!

LIBRO rdei
BLANCO R

Universidad de Murcia

Angeles Carbajal Azcona
Universidad Complutense de Madrid

N U T R | C | O N “Los jovenes deben saber que algun dia serdn viejos”

o~ (G MaranON. 1956. ENTREVISTA EN RNE)
E 8 PA N A “De haber sabido que iba a vivir tanto tiempo, me hubiera cuidado mids”

EuBle BLAKE AL CUMPLIR LOS 100 AROs (KIRKWOOD, 2000. PP77) (1)

En: Libro blanco de la Nutricién, FEN, 2013

www.fen.org.es/imgPublicaciones/31032013124951.pdf

28-5-2013

Carbajal, 2013
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Hay que poner especial atencidn en los nifios y jovenes que son los que mds
rdpidamente estdn abandonando la Dieta Mediterrdnea y los hdbitos
alimentarios se forman y asientan en esta etapa de la vida.
7 T —,
: £

Muchas gracias!!

Angeles Carbajal Azcona. Dpto
de Nutricion. Fac. Farmacia.

UCM
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