B RNl 201 3
@ @) e ecion

SECRETARIA TECNICA AGENCIA DE COMUNICACION

CoLaBORAN:
ol - @ SAATCHI & SAATCHI HEALTH
— ol
estle g dretandoatfitindo cesce www.mastercongresos.com www.saatchihealth.es

%f' GOBIERNO  MINISTERIO s A
EESPANA  DE SANIDAD, SERVICIOS SOCIALES Sequridad
E IGUALDAD alimentaria y
A

nutricion
y muévete!

ORGANIZAN:

www.fesnad.org



POBLACION ESPANOLA

El Censo 2011 situa la cifra de poblacion de Espana en
46.815.916 personas.

Poblacion por sexo y grandes grupos de edad en 2001 y 2011 (%)
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POBLACION ESPANOLA

Un pais cada vez mas envejecido...
En los diez anos transcurridos desde el Ultimo censo la edad media
ha aumentado en 1,5 anos.

Piramides de Poblacion de Espana 2001-2011.
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ESPERANZA DE VIDA EN ESPANA

78,9 anos 84,9 anos

Sobrepasa el objetivo de la OMS

Libro Blanco de la Nutricién en Espana. FEN-AESAN, 2013
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ESPERANZA DE VIDA EN ESPANA

Se estima que en el ano 2050, la proporcion de mayores
habra alcanzado el 30,8% de la poblacion, y Espana
sera el segundo pais mas envejecido del mundo,
después de Japon.

COMER BIEN PARA ENVEJECER MEJOR

INE. (2011). Movimiento Natural de la Poblacién e Indicadores Demograficos Basicos Ano 2010.http://www.ine.es/prensa/np666.pdf.
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ENVEJECER

“Los jovenes deben saber que algun

dia seran viejos”
(G Maranon. 1956. Entrevista en RNE)

“De haber sabido que iba a vivir tanto

tiempo, me hubiera cuidado mas”
Eubie Blake al cumplir los 100 afos (Kirkwood, 2000. pp:77)

Libro Blanco de la Nutricién en Espana. FEN-AESAN, 2013
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ENFERMEDADES CRONICAS

Cancer
Actualmente son las

Enfermedades cronicas prindpales causas de
del intestino

muerte en el mundo.

Enfermedades

cardiovasculares
Otras enfermedades

cronicas

Aproximadamente 17

millones de personas
mueren cada ano en forma

prematura a causa de estas

enfermedades cronicas.

Dietas no
saludables

Inactividad fisica

Eéanfﬁﬂ?r??.'an 2013
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ENFERMEDADES CRONICAS

" Las enfermedades cronicas tipicas del adulto comienzan en
edades tempranas.

ENFERMEDADES PEDIATRICAS CON

CONSECUENCIAS GERIATRICAS

" Es importante su deteccion precoz y prevencion para
envejecer mejor.

DiaNacional, . 201 3
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FACTORES DETERMINANTES DE LA LONGEVIDAD
0 No modificables @ Modificables

ESTILO DE VIDA
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ESTILOS DE VIDA Y SU RELACION CON LA SALUD

" No fumar

COMPORTAMIENTOS DE
" Actividad fisica )
SALUD CLASICOS

® Dieta saludable

MAYOR LONGEVIDAD

PODRIA RETRASAR O DISMINUIR EN UN 50% LA
MORTALIDAD

Ford ES, Bergmann MM, Boeing H, Li C, Capewell S: Healthy lifestyle behaviors and all-cause mortality among adults in the United States. Prev
Med 2012, 55:23-27.

Khaw KT, Wareham N, Bingham S, Welch A, Luben R, Day N: Combined impact of health behaviours and mortality in men and women: the EPIC-
Norfolk prospective population study. PLoS Med 2008, 5:e12.

Mathers C, Stevens G, Mascarenhas M: Global Health Risks: Mortality and Burden of Disease Attributable to Selected Major Risks. Geneva,

. . Switzerland: World Health Organization; 2009
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ESTILOS DE VIDA Y SU RELACION CON LA SALUD

" Horas de sueno
COMPORTAMIENTOS DE

" Poco tiempo sentados SALUD EMERGENTES NO

o _ TRADICIONALES
® Buena actividad social

MAYOR LONGEVIDAD

Cappuccio FP, D'Elia L, Strazzullo P, Miller MA: Sleep duration and all-cause mortality: a systematic review and meta-analysis of prospective
studies. Sleep 2010, 33:585-592.
Thorp AA, Owen N, Neuhaus M, Dunstan DW: Sedentary behaviors and subsequent health outcomes in adults: a systematic review of longitudinal

studies, 1996-2011. Am J Prev Med 2011, 41:207-211.
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ESTILOS DE VIDA Y SU RELACION CON LA SALUD

No fumar gz d? suefio MAYOR
Actividad fisica HEVUINLS ESPERANZA

sentados

Dieta saludable Actividad social DE VIDA

Cappuccio FP, D'Elia L, Strazzullo P, Miller MA: Sleep duration and all-cause mortality: a systematic review and meta-analysis of prospective
studies. Sleep 2010, 33:585-592.

Thorp AA, Owen N, Neuhaus M, Dunstan DW: Sedentary behaviors and subsequent health outcomes in adults: a systematic review of longitudinal
studies, 1996-2011. Am J Prev Med 2011, 41:207-211.

Eng PM, Rimm EB, Fitzmaurice G, Kawachi |: Social ties and change in social ties in relation to subsequent total and cause-specific mortality and

coronary heart disease incidence in men. Am J Epidemiol 2002, 155:700-709.
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HABITOS ALIMENTARIOS Y CALIDAD DE VIDA

PERO....
No sélo es importante la CANTIDAD de anos que

vivimos SINO....

LA CALIDAD DE VIDA CON QUE LOS VIVIMOS

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE Y ACTIVO




LOS HABITOS ALIMENTARIOS

" Los habitos alimentarios adquiridos tempranamente son los
que persisten en la vida adulta, y previenen |las

enfermedades cronicas que perjudican la calidad de vida.

B

Por lo tanto, es importante que 2/ ;

durante toda la vida

COMAMOS BIEN PARA ENVEJECER MEJOR

DiaNacional, . 201 3
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LA DIETA MEDITERRANEA Y SUS ALIMENTOS

DIETA MEDITERRANEA

gy ?r?r?ilan 201 3
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Adherencia a la dieta Mediterranea y estado de salud: meta-analisis

BM]

12 estudios prospectivos 3 a 18 anos

n=1.574.299 sujetos
I Trichopolou et al, 1995 _I_ Trichopolou et al, 2003
I Kouri-Blazos et al, 1999
I Trichopolou et al, 2003 _I_ Knoops et al, 2004
Mortalidad Lasheras et al, 2000 Mortalidad
por todas I Knoops et al, 2004 enfermedad 1 Mitrou et al. 2007
las causas . Trichopolou et al, 2005 cardiovascular ’
_I_ Lagiou et al, 2006
| Mirou et al, 2007 (men) —— Mitrou et al, 2007
I Mirou et al, 2007 (women)
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LA DIETA MEDITERRANEA Y SUS BENEFICIOS

Una mayor adherencia a la dieta Mediterranea reduce en un 30% el
riesgo de enfermedades cardiovasculares o mortalidad por
enfermedad cardiovascular

e NEW ENGLAND
JOURNAL of MEDICINE

HOME ARTICLES & MULTIMEDIA - ISSUES ~ SPECIALTIES & TOPICS ~ FOR AUTHORS ~ CME »

ORIGINAL ARTICLE

Primary Prevention of Cardiovascular Disease with a
Mediterranean Diet

Raman Estruch, M.D., Ph.D., Emilio Ros, M.D., Ph.D., Jordi Salas-Salvado, M.D., Ph.D., Maria-lzsabel Covas, D.Pharm., Ph.D.,
Dolores Corella, D.Pharm., Ph.D., Fernando Ards, M.D., Ph.D., Enrigue Gomez-Gracia, M.D., Ph.D., Valentina Ruiz-Gutiérrez,
Ph.D., Miguel Fiol, .0, Ph.D., José Lapetra, M.0., Ph.D., Ro=a Maria Lamuela-Raventos, D.Pharm., Ph.D., Lluiz Serra-Majem,
M.D., Ph.D., Xavier Pintd, M.D., Ph.D., Josep Basora, M.0., Ph.D., Miguel Angel Mufioz, M.D., Ph.D., José V. Sorli, M.D., Ph.D,,
losé Alfredo Martinez, D.Pharm, M.D., Ph.D., and Niguel Angel Martinez-Gonzalez, M.0., Ph.D. for the PREDIMED Study
Inwvestigators

February 25, 2013 | O 10.1058/NEJMoa1200303
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MECANISMOS QUE NOS EXPLICAN LA PROTECCION DE LA DIETA SOBRE LAS

ENFERMEDADES CRONICAS

xm EBICION

2013

Polifenoles, antioxidantes, AG Disminuye c-LDL, gran poder

monoinsaturados

Pobres en grasas saturadas,

rico en m3, vitamina D

Fibra, proteinas vegetales,
magnesio, niacina,
fitoesteroles, polifenoles,
potasio, vitaminas complejo
B, C, carotenos, bajo aporte
de sodio

Fibra, magnesio, L-arginina,
vitamina E, selenio, 3, ®6

antioxidante

Antiagregacion plaquetaria,
disminuye los triglicéridos (TGs)

Disminuye c-LDL (f.soluble), la
hiperglicemia posprandial, el
indice glicémico, los TGs

Antiagregacion plaquetaria,
disminuye los TGs, la HTA

ENFERMEDADES CRONICAS

Esposito et al. JAMA 2004;292:1440-1446. Giugliano et al. J Am Coll Cardiol 2006;48:677—685.

Come bien para envejecer mejor: o



LA DIETA MEDITERRANEA Y SUS ALIMENTOS

n=2735 individuos de USA Cardiovascular Health
. Study
\ Diseno: prospectivo

Asocian el consumo de pescado

azul con la mayor esperanza de

vida....

Los adultos con niveles plasmaticos mas altos de acidos grasos
omega-3 vivian en promedio 2,2 afios mas que aquellos con
niveles mas bajos.

Mozaffarian y cols. Circulating long-chain w-3 fatty acids and incidence of congestive heart failure in older adults: the cardiovascular health

study: a cohort study. Ann Intern Med. 2011;155:160-70 11
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LA DIETA MEDITERRANEA Y SUS ALIMENTOS

e )
Rico en MUFA L/ E.xtra virgen
resistente a la » retlen.e todo los
oxidacion & ) polifenoles
Aparicio et al, 1999 "w S = Kecely et al, 2001
,La.ZUStitUCién de Dieta rica en aceite de oliva
acidos grasos por .
4cidos grasos virgen y en MUFA
monoinsaturados
MEJORA LA
INSULINO- DISMINUYE ,LA
SENSIBILIDAD HIPERTENSION
Vessby et al, 2001 Alonso et al, 2004
Dia Nacional 201 3
de la Nutricion 1 : : ouones it ‘ E—
@@ & Come bien para envejecer mejoi | I R TR
- h- = . u;'h--_ -5_\.-7_1.: -

PREEE " SR



LA DIETA MEDITERRANEA Y SUS ALIMENTOS

MAGNESIO @l FIBRA
o PREVENCION DE l

Perfil IlpldlCO LA DIABETES
soluble

Mellen et al, 2008

Perfil glucémico
| digestion
. . carbohidratos y el
Respuesta inflamatoria indice glicémico

Bazzano et al, 2001

Incrementa insulino
sensibilidad

Frost et al, 1999
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LA DIETA MEDITERRANEA Y SUS ALIMENTOS

FRUTOS SECOS

\ 4

Funcion e Rgsistqncia
insulina

MENOR MORTALIDAD
CARDIOVASCULAR

DiaNacional, . 201 3
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RESTRICCION CALORICA Y ENVEJECIMIENTO

Existen pruebas solidas que demuestran que la restriccion
caldrica retarda el envejecimiento en ratones de laboratorio y

otros animales.

En humanos

Se sugiere también que tiene efectos directos sistémicos que

contrarrestan los esperados asociados con la edad.

Stein PK, Soare A, Meyer TE, Cangemi R, Holloszy JO, Fontana L. Caloric restriction may reverse age-related autonomic decline in
humans. Aging Cell. 2012;11:644-50.

oo, 2013
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¢ESTAMOS COMIENDO BIEN?

¢QUE NOS DICEN LAS ESTADISTICAS ACTUALES?

Dia Nacional 3
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HABITOS ALIMENTARIOS SEGUN EDAD

Segun la reciente Encuesta Nacional de Ingesta Dietética
Espanola (ENIDE, 2011):

Las personas de 350
mayor edad tienen 300
habitos mas 250 T w1824 afios
saludables que las de 299 -
— m25-44af

menor edad: comen  2° e

% 100 - . m45-64ah
mas frutas, 5o - i afios
vegetales, pescadoy 4 - |
Menos carnes rojas

‘ o -@"?D \é’?a b°?o 6‘0‘% 00,,?0
bolleria y refrescos. & FF S @é
A@% Q@

| 2 1 http://www.msc.es/novedades/docs/PresentacionENIDE010311.pdf
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ABANDONO DE LA DIETA MEDITERRANEA

Adherencia a la dieta Mediterrdnea en adultos espafoles %

Usar aceite de oliva como principal grasa culinaria 89.4 (88.3-90.4)

Consumo > 4 cucharas aceite/dia de aceite de oliva 8.0 (7.4-8.6)

Consumo > 2 porciones/dia de verduras 12.3 (11.6-13.0)

Consumo > 3 piezas de fruta/dia (incluyendo zumos de frutas naturales) 13.4 (12.6-14.2) Adherencia media: 6.34 £0.03
Consumo < 1 porcion/dia de carne roja o productos carnicos 81.5 (80.5-82.4))

Consumox< 1 porcién/dia de mantequilla, margarina o nata 86.8 (86.0-87.6 >7 puntos: 46.0 % (44-7_47-3)
Consumo < 1 porcion/dia bebidas dulces o carbonatadas 80.1 (79.0-81.1) >9 puntos: 12.0 % (11.3_12.7)
Consumo > 3 vasos/semana de vino 14.0 (13.1-14.8)

Consumo > 3 porciones/semana de legumbres 15.7 (14.8-16.5)

Consumo > 3 porciones/semana de pescado o mariscos 52.5 (561.2-53.7)

Consumo < 3 veces/semana de dulces o pasteles comerciales 53.3 (562.1-54.5

Consumo > 1porciones/semanas de frutos secos (incluyendo cacahuetes) 20.5 (19.5-21.5)

Consumo preferentemente carne de pollo, pavo o conejo en lugar de carne roja 24.0 (22.9-25.0)

Consumo > 2 porciones/semanas de verduras, pasta, arroz sazonado con sofrito 82.6 (81.4-83.7)

Los espainoles se estan alejando de la progresivamente de la dieta Mediterranea y estan

adoptando una dieta occidentalizada menos saludables

Ledn-Munoz LM, y cols. Adherence to the Mediterranean diet pattern has declined in Spanish adults. J Nutr. 2012;142:1843-50.
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¢Quienes tienen mayor adherencia a la dieta Mediterranea?

MEDAS score 29
% Odds Ratio? (95% CI) Odds Ratio?, 95% CI

Sex I
. Men 12.5 Reference l
La mayor adherencia a la Women 115 084015 098) +
. . ’ Age, years :
dieta Mediterranea se 1844 62 Reforence l
45-64 156 280 (234, 3.34) | —+
[ ] o 1 _|_
asocia de forma directa 65 211 410(337,4.98) :
P for trend <(0.001 )
Level of education X
con la edad y la mayor .
. o 7 e Primary 13.9 1.20(0.93, 1.54) +
actividad flSlca, ) de forma Secondary 9.8 1.27(0.99, 1.63) -
. . University 12,9 1.67(1.29, 2.15) ,
inversa con el nivel [ o rend <0.001 : I
BMI, kg/m? !
: <25 9.6 Reference |
Ed L CatIVO . 25-29.9 13.6 1.05(0.89, 1.24) +
230 13.2  0.91(0.76, 1.09) -+
P for trend 0.315 \
Tobacco smoking \
Neversmoker 1.7 Reference !
Ex-smoker 16.1  1.31(1.11,1.53) :+
Current smoker 8.8 0.89(0.75, 1.06) ‘|"|‘
Physical activity, MET-h/wk X
Tertile 1 (lowest) 9.3 Reference I
Los adultos mayores 157 1530128 182 |+
. P Tertile 3 (highest) 125 1.70(1.42, 2.02) R
mantienen los habitos P forrend <0.001 ;
o o Ime watching s VWi '
adqu I rldos en Ia TV Tertile 1 (lowest) 11.3 Reference !
TV Tertile 2 121  0.89(0.77, 1.03) +
H H TV Tertile 3 {highest) 132 0.74(0.63,0.88) +
infancia P for trend 0.001 :
L L 1 1 L ]
2 Adjusted for sex, age, BMI and energy intake 0102 05 1 2 5 10
N=11742

Ledén-Muioz LM, y cols. Adherence to the Mediterranean diet pattern has declined in Spanish adults. J Nutr. 2012;142:1843-50.
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LOS SECRETOS DE LA LONGEVIDAD

Las personas mayores han realizado y aun realizan una
alimentacion de tipo Mediterranea; los jovenes, por el contrario, se
alejan cada vez mas de esta pauta de dieta saludable.
Probablemente éste es uno de los secretos que nos indica que
debemos promover el lema: COME BIEN PARA ENVEJECER MEJOR.
55? ﬁﬂtug% 2%13 Come bien para envejecer mejor: ; T TV
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Pequeios consejos para el dia a dia:

" Consume al menos 5 raciones de fruta y verdura al dia.

" |Incorpora legumbres en tu alimentacion, al menos, 2 o 3 veces a la
semana.

" |Incorpora en tu alimentacion pescado, 3 veces a la semana.

" Consume un punado de frutos secos, al menos, 3 veces a la semana.
" Beba agua suficiente al menos 1 a 1,5 litros/dia.

" Substituye los lacteos enteros por semi o desnatados.

" Realiza, al menos, 3 comidas principales diarias y 1-2 pequenas comidas
saludables entre horas.

" Lleva una vida cotidiana activa y dedica al menos 30 minutos diarios a
la actividad fisica.

Dia Nacional 3
ol N”tr'c'6"2%1 Come bien para envejecer mejor R T
©0 o°-2 B
4 . oo st o TR R
A Rl NE e SR



Refranes que confirman la evidencia cientifica

Vida con fruta y verdura... perdura.

Fruta y camino diario para ser un centenario.

Con huerta y verdura... alejas la sepultura.
Un poco de algo y mucho tomate... no habra quien te mate.
Tertulia, zapato y alimentacion... mantiene tu corazodn.

Poca cama, poco plato... Y mucha suela de zapato.

DiaNacional, . 201 3
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GRACIAS POR SU ATENCION

Come bien para envejecer mejor ga
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