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       . Factores genéticos – ApoE-e4 

     . Estilo de vida:       

• Alimentación: Semivegetarismo 

•  Actividad física constante 

•     Familia y entorno social 

•     Actitud positiva 

•     No hábitos tóxicos: Tabaco  

Características Comunes de las “Blue Zones” 



INFORME BLOOMBERG 2023 
ÍNDICE DE SALUD GLOBAL 

DEFINICIÓN: ÍNDICES DE SALUD (A) – FACTORES DE RIESGO PARA LA SALUD (B) 
 
ÍNDICES DE SALUD (A):    1.  MORTALIDAD global.  
   2.  ESPERANZA DE VIDA AL NACER, INFANCIA, JUVENTUD  
    Y JUBILACIÓN. 
   3.  PROBABILIDAD DE SOBREVINECIA NEONATAL-JUVENTUD,  
    MADUREZ Y JUBILACIÓN. 
FACTORES DE RIESGO (B): 1. FACTORES CONDUCTUALES/ ENDÓGENOS COMO 
    INCIDENCIA POBLACIONAL DE HIPERTENSIÓN 
    DIABETES, HIPECOLESTEROLEMIA, PREVALENCIA DE 
    SOBREPESO, TABAQUISMO, CONSUMO DE ALCOHOL, 
    INACTIVIDAD FÍSICA, MALNUTRICIÓN INFANTIL, ASÍ  
    COMO SALUD MENTAL Y VACUNACIÓN. 
   2. FACTORES AMBIENTALES / EXÓGENOS COMO  
    ACCESO DE LA POBLACIÓN AL AIRE LIMPIO, AGUA Y    
   SERVICIOS HIGIÉNICOS. 



          
1. ESPAÑA 



2. ITALIA 



3. ISLANDIA 



5. SUIZA 



ÍNDICE DE SALUD GLOBAL  
BLOOMBERG 



RANKING 2023 de BLOOMBERG 

           



          
RANKING 2021 de BLOOMBERG 

           



PATRONES DIETÉTICOS 



NONE  
Women:    + 29.0 years 
Men:          + 25.5 years 

MAXIMUM  
Women:    + 43,1 years 
Men:          + 37.6 years 

LIFE EXPECTANCY AT 50 YEARS-OLD 
DEPENDING ON ADHERENCE TO A HEALTHY LIFESTYLE 

Body Mass Index 
(IMC)  

18,5-24,9 m2  

No Smoking 

> 6 h/week 

Moderate Alcohol 
Consumption 
5-14.9 g/day Healthy Dietary Pattern  

2018 

123,219 subjects followed 35 y. 



• Moderate 
Exercise:         150 
min/week 

• Heavy Exercise:     
75 min/week 

EXERCISE 

• Systolic BP : 
<120 mmHg 

• Diastolic BP:        
<80 mmHg 

MONITOR BLOOD 
PRESSURE 

• Normal cholesterol 
concentrations 
reduce atheroma 
plaques 

MONITOR 
CHOLESTEROL  

HEALTHY DIET 

 

• Fasting glucemia:          
<100 mg/dL 

REDUCE  
GLUCEMIA 

 

• Maintain a 
normal body 
weight 

LOSE WEIGHT 

 

• Avoid smoking 

NO SMOKING 
 



AHA – 2023: LIFE’S ESSENTIAL 8 





In t J Epidemiol. 2019,34:37-55 

           

MORTALIDAD CARDIOVASCULAR EN SEGÚN PATRÓN DIETÉTICO 



US Burden of Disease Collaborators,  

JAMA 2017 

CAMBIANDO NUESTRA DIETA  
PODEMOS MEJORAR NUESTRA SALUD   



                                     Global attributable deaths
        

 



 
 

DIETA MEDITERRÁNEA 
DIETA NÓRDICA 

DIETA DASH  
DIETA FLEXITARIANA 
DIETA VEGETERIANA 

 

PATRONES DIETÈTICOS SALUDABLES 



 
 
 
 
 

DIETA MEDITERRÁNEA  
EL MEJOR PATRÓN ALIMENTARIO EN 2023 

MEDITERRANEAN DIET 

DASH DIET 
FLEXITARIAN DIET 



2
2 



Aceite de Oliva 

Virgen como 

Principal Fuente 

de Grasa 



2 
Varias Raciones de 

Verduras, 

Hortalizas, Fruta, 

Legumbres y Frutos 

secos 



El pan y otros 

productos cereales 

(pasta, arroz, y 

otros cereales 

integrales) 

deberían ser 

consumidos a diario 

3 



Preferencia por 

los productos 

minima procesados 

y mejor si son 

frescos y de 

producción local  

4 



Consumir productos 

lácteos a diario, 

principalmente en 

forma de yogurt y 

queso 

5 



Consumir abundante 

pescado y huevos 

con moderación. 



El mejor postre 

diario  es la 

fruta fresca, 

mientras que los 

pasteles, dulces y  

lactose deben 

consumirse 

ocasionalmente.  



La bebida poor 

excelencia es el 

agua. El vino es un 

alimento clave pero 

debe consumirse con 

moderación y siempre 

con las comidas. 

8 



La carne roja debe 

consumirse con 

moderación y si es 

possible en guisos 

con productos 

vegetales.  



Revisiones Sistemàticas -  Meta-anàlisis  
Ensayos Clínicos Multicéntricos 

Ensayos Clínicos Aleatorizados 

Estudios Controlados No-Aleatorizados 

Estudios de Cohortes 

Estudios Caso – Control  

Series de Casos 

Alta 

Baja 

JERARQUÍA DE LA MEDICINA BASADA EN LA 
EVIDENCÍA CIENTÍFICA 



JERARQUÍA DE LA MEDICINA BASADA EN LA EVIDENCIA - II   

Jakub Morze, MD, pc 



NUTRICIÓN PERSONALIZADA 

NUTRICIÓN POBLACIONAL 

NUTRICIÓN PLANETARIA 

INTERVENCIÓN NUTRICIONAL 



TRATAMIENTO DIETÉTICO DE PERSONAS CON  
ENFERMEDADES ESPECÍFICAS Y AQUÉLLAS QUE  
NECESITAN UNA ATENCIÓN NUTRICIONAL ESPECIAL  

DESARROLLO DE INTERVENCIONES PERSONALIZADAS 
EFECTIVAS PARA MEJORAR LA SALUD PÚBLICA 

• Errores congénitos del metabolismo 
• Alergias e intolerancias alimentarias 
• Enfermedades metabólicas  
• Etapas de la vida: Edad, Embarazo, Lactancia, … 
• Factores étnicos, culturales y religiosos 

INTERVENCIÓN PERSONALIZADA 



Recomendaciones Personalizadas 
basadas en la Historia Clínica, 

Preferencias e Información Genética   

• SLC30A8: Portadoras del 
Alelo A en el rs 
1158471SLC308 

• TCF7L2: Portadoras del 
Alelo T en el rs TCF7L2-
rs7903146 

• MTHFR: Portadoras del 
genotipo TT en el 
MTHRC677T 

• Suplementos de Zn para 
mantener la homeostasis 
de la glucosa (8 mg/d) 

• La Dieta Mediterránea 
reduce el riesgo de AVC 

 

• Suplementos de Vitamina 
B2 (riboflavina) reduce el 
riesgo de HTA 



2013 





P-interaction TCF7L2 x AdMEDiet: 0.014 

A 

P=0.001 
P=0.281 

Interacción entre el polimorfismo TCF7L2 y adherencia  
a la Dieta Mediterránea 

sobre las concentraciones plasmáticas de glucosa 



Interacción entre el polimorfismo TCF7L2 y Adherencia a  
la Dieta Mediterránea sobre los lípidos plasmáticos  



Interacción entre el polimorfismo del TCF7L2 e  
Intervención con Dieta Mediterránea sobre el  

riesgo de accidente vascular cerebral 



NUTRICIÓN PERSONALIZADA 

NUTRICIÓN POBLACIONAL 

NUTRICIÓN PLANETARIA 

INTERVENCIÓN NUTRICIONAL 



CANTIDAD DE VIDA 
RELACIONADA CON LA 
SALUD: LONGEVIDADY 

 

 

CUALIDAD DE VIDA 
RELACIONADA CON LA 
SALUD 

 

 

ESTRATEGIA:   
CANTIDAD versus CALIDAD 



EFECTOS SOBRE  
LA LONGEVIDAD 



Estudios de Intervención 
sobre los efectos de la 

Dieta Mediterránea sobre 
las Enfermedades 
Cardiovasculares 

       



Efectos de la Dieta Mediterrània 
en la Prevención Primaria de la 

Enfermedad Cardiovascular   
 

(Estudio PREDIMED) 



                                                                                Homes: 55-80 a. 

  Dones: 60-80 a.  

 Alto riesgo CV sin ECV 

Diabéticos tipo 2  

3+ factores de risc  

DISEÑO DEL ESTUDIO PREDIMED 

Aleatorio 

1. Tabaquismo 

2. Hipertensión 

3.  LDL 

4.  HDL  

5. Sobrepeso/obesidad 

6. Historia Familiar   

     





Incidencía acumulada de diabetes según los grupos de intervención: Inicio de 
diabetes y  exposición a la intervención con Dieta Med. vs. control.  

PREVENCIÓN DE DIABETES con DIETA MEDITERRÁNEA:  

ENSAYO ALEATORIZADO Y CONTROLADO 

Ann Int Med 2014 

40 % Reducción en la 
incidencía 
 
No cambios 
clínicalmente 
significativos en la 
pérdida de peso 



Efectos sobre el  
Peso y la Cintura 







 Muerte Cardiovascular 

Infarto Agudo de Miocardio 

 Accidente Vascular Cerebral  

VARIABLES PRIMARIAS 

IAM AVC 





Resultados: AVC 



Resultados: Mortalidad 



Anàlisis de Sensibilidad de los Efectos sobre los 
dos Grupos Combinados de Dieta Mediterrània 

vs. el Grupo Control 





Lancet 2022 

ESTUDIO  
CORDIOPREV 

 
PREVENCIÓN 
SECUNDARIA 

 
1002 

PACIENTES 
CON IAM 



        

Mortalidad global según la adherencia a la 
Dieta Mediterránea en el estudio SUN 

Am J P M. 2020 



Dieta Mediterránea y Mortalidad en la cohorte  
del Estudio Moli-sani (Italia) 
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Years of follow-up 

P value =0.015 

Q1  1) Q2  2) Q3  3) Q4  4) 

Bonaccio M et al. Eur J Nutr. 2020;10.1007/s00394-020-02272-7.  



EFECTOS SOBRE  
LA CALIDAD DE VIDA 



EFECTOS DE LA DIETA 
MEDITERRÁNEA 

SOBRE LA FUNCIÓN 
COGNITIVA Y LA 

ENFERMEDAD DE 
ALZHEIMER  



Psaltopoulou T, et al. Ann Neurol 2013;74:580-91. 

ADHERENCIA A LA DIETA MEDITERRÁNEA Y RIESGO DE 
DETERIORO COGNITIVO Y/O ENF. DE ALZHEIMER 



Mejor puntuación en tests neuropsicológicos 
con aumento del consumo de: 

• Vino 
• Aceite de oliva total y virgen extra 
• Café 
• Nueces 
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P for lineal trend = 0.003

Puntuaciones de los tests de memoria de RAVLT según 
quintiles de excreción urinaria de polifenoles 

Recuerdo inmediato Recuerdo diferido 

Valls-Pedret C, et al. J Alzheimers Dis 2012;29:773–82. 

ESTUDIO PREDIMED: 
DIETA MEDITERRÁNEA Y COGNICIÓN 



JAMA Intern Med. 2015;175(7):1094-1103. 

PREDIMED – Neurodegenerative 

Disorders 



PREDIMED sub study: 

 Diet & Cognition  

Changes of mean z scores (final minus baseline) 

Longitudinal evaluation of 447 participants 



Mechanisms of the Mediterranean Diet 

On CV Health : Overview 

Mediterranean 
Diet 

Oxidation and 
inflammation 

Glucose 

metabolism 

Vascular 
integrity 

Lipoprotein 
biology 

Thrombosis 

    

Mechanisms of Aging 



NUTRICIÓN  

PERSONALIZADA  

NUTRICIÓN POBLACIONAL 

NUTRICIÓN  

PLANETARIA 

INTERVENCIONES NUTRICIONALES  



GLOBAL SYNDEMIC OF OBESITY, 
MALNUTRITION AND CLIMATE CHANGE 

  DIET QUALITY: Not all calories are created equal  

  ENVIRONMENTAL IMPACT: Not all foods have the same impact 



LA SOBREPRODUCCIÓN DE CARNE 
ROJA IMPACTA NEGATIVAMENTE EN 

EL PLANETA 



PARA MINIMIZAR LOS EFECTOS  

DE LA ALIMENTACIÓN SOBRE EL   

PLANETA SE RECOMENDA   

REDUCIR EL CONSUMO DE  

CARNE Y PESCADO EN MÁS DEL  

50% Y AUMENTAR EL CONSUMO 

DE FRUTA, VERDURAS, FRUTOS   

SECOS Y LEGUMBRES HACIA 

EL 100%. 

DIETAS BASADAS EN LAS PLANTAS  



INGESTA DIETÉTICA 2016 Y VALORES DE REFERENCIA   

Lancet 2019;393,447 



ORIGINAL RESEARCH ARTICLE 
Low-Calorie Vegetarian Versus Mediterranean Diets for Reducing 
Body Weight and Improving Cardiovascular Risk Profile CARDIVEG 
Study (Cardiovascular Prevention With Vegetarian Diet) 

Sofi F, et al. Circulation. 2018 Mar 13;137(11):1103-1113.  

Randomized cross-over intervention trial: 118 participants 
Changes in Biochemical Parameters  



Sofi F, et al. Circulation. 2018 Mar 13;137(11):1103-1113.  

P <0.01 

CAMBIOS EN VITAMINA B12, pg/mL 

ORIGINAL RESEARCH ARTICLE 
Low-Calorie Vegetarian Versus Mediterranean Diets for Reducing 
Body Weight and Improving Cardiovascular Risk Profile CARDIVEG 
Study (Cardiovascular Prevention With Vegetarian Diet) 



• La nutrición personalizada adaptada a las características y 
comportamientos individuales resulta prometedora, pero 
todavía son necesarios más estudios antes de poder 
implementarse de forma general. 

• La Dieta Mediterránea es la mejor estrategia de nutrición 
poblacional para prevenir la enfermedad cardiovascular, 
diabetes, enfermedades neurodegenerativas y cáncer. 

• Para preservar la salud del planeta, es preciso tener en cuenta 
tanto la calidad de la nutrición poblacional como el impacto  
medio-ambiental de los alimentos cultivados o criados. 

• La mejor nutrición personal suele ser la mejor nutrición 
poblacional y también la mejor nutrición para el planeta.  

CONCLUSIÒN 



CONCLUSIÒN 

COMER SANO ES BUENO PARA TI, PERO TAMBIÉN POR EL PLANETA ¡  



HACIA A UNA DIETA MEDITERRÁNEA  
MÁS SALUDABLE 

• SUSTITUIR EL ACEITE DE OLIVA COMÚN POR ACEITE DE 
OLIVA VIRGEN EXTRA.    

      
 
 

 
• AUMENTAR EL CONSUMO DE FRUTA, HORTALIZAS, 

FRUTOS SECOS Y LEGUMBRES. 
• SUSTITUIR LOS CEREALES REFINADOS POR CEREALES 

INTEGRALES: AUMENTAR EL CONSUMO DE FIBRA 
DIETÉTICA.  



 
• REDUCIR LA SAL (SODIO). 

 
 
 
 
 

 
• CONSUMA REGULARMENTE PRODUCTOS LÁCTEOS, 

PRINCIPALMENTE YOGURT Y QUESO FRESCO. 
• MANTENER UN CONSUMO MODERADO DE VINO 

SIEMPRE CON LAS COMIDAS. 

HACIA A UNA DIETA MEDITERRÁNEA  
MÁS SALUDABLE 



• REDUCIR LA CARNE ROJA Y PRODUCTOS DERIVADOS 
DE LA CARNE. 
 

 
 
 
 
 

 
• NO CONSUMIR BEBIDAS AZUCARADAS, NI TAMPOCO 

BOLLERÍA, DULCES, NI PASTELES INDUSTRIALES.  

HACIA A UNA DIETA MEDITERRÁNEA  
MÁS SALUDABLE 



 
 
 

Email: restruch@clinic.ub.es 
 

Twitter: @restruch_MD 

LOS OLIVOS – Vicent van GOGH - MOMA – NOVA YORK 
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