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LA DONACIÓN POR PARTE DE LAS EMPRESAS ALIMENTARIAS DEL ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA Y LOS FRUTOS 
SECOS ES UNA CONTRIBUCIÓN SUSTANCIAL AL ESTUDIO. NINGUNA DE ESTAS COMPAÑÍAS HA DESEMPEÑADO 

NINGÚN PAPEL EN EL DISEÑO, RECOGIDA, ANÁLISIS NI INTERPRETACIÓN DE LOS DATOS.  
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The Blue-Zones, National Geographic, 2011  

Nicoya 



       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” 





¿Qué es la Dieta Mediterránea? 



Origen de la 
Dieta Mediterránea 



Origen de la 
Dieta Mediterránea 



1) Prevalencia de enfermedad coronaria: 
 - Estados Unidos:  4.6% 
 - Finlandia:         3.4% 
 - Italia:                   1.1% 
 - Grecia:                0.5% 
 
2)  Mortalidad a 10 años por enfermedad coronaria: 
 - Finlandia                     45.5 / 10,000 
 - Estados Unidos    42.4 
 - Holanda           31.7 
 - Italia                       20.3 
 - Grecia                         6.6 

ESTUDIO DE LOS SIETE PAISES             



Revisiones sistemáticas -  Meta-análisis  
Grandes Ensayos Clínicos Multicéntricos 

Ensayos Clínicos Aleatorizados 

Ensayos Controlados no-Aleatorizados 

Estudios de Cohortes 

Estudios Caso – Control  

Series de Casos 

Alta 

Baja 

Jerarquía de la Medicina basada  
en la Evidencia 



Efectos de la Dieta Mediterránea 
en la Prevención Primaria de la 

Enfermedad Cardiovascular  
 

(PREDIMED) 



• Valorar los efectos de una Dieta Mediterránea suplementada 
con  aceite  de  oliva  virgen  extra  sobre  la  incidencia            
de complicaciones cardiovasculares mayores (muerte 
cardiovascular, infarto de miocardio y accidente vascular 
cerebral). 
 

• Valorar los efectos de una Dieta Mediterránea suplementada 
con frutos secos (nueces, avellanas y almendras) sobre la 
incidencia de complicaciones cardiovasculares mayores. 
 

• Valorar el efecto de la ingesta moderada de vino y cerveza 
sobre la incidencia de complicaciones cardiovasculares.  

   Objetivos 



 Varones: 55-80 a 

 Mujeres: 60-80 a  

 Alto riesgo CV sin ECV 

Diabtéticos tipo 2  

3+ factores de riesgo  

ESTUDIO PREDIMED: DISEÑO 

Azar 

1. Tabaquismo 

2. Hipertensión 

3.  LDL 

4.  HDL  

5. Sobrepeso/obesidad 

6. Historia Familiar   

 



DM + AOV 

(n= 2.543) 

DM + FS 

(n=2.454) 

Control 

(n=2.450) 

Edad (DE) 67 (6) 67 (6) 67 (6) 

Mujeres (%) 59 54 60 

Diabetes (%) 50 47 49 

Hipertensión (%) 82 82 84 

Fumadores (%) 14 15 14 

Dislipidemia (%) 72 73 72 

IMC, kg/m2 (DE) 30 (4) 30 (4) 30 (4) 

Circ. cintura (DE) 100 (10) 100 (11) 101 (11) 

Diet Med 0-14 pts. (DE) 8.7 (2) 8.7 (2) 8.4 (2) 

Participantes 



Intervención 

Introducir cambios en el patrón alimentario  global 

Dieta Baja  
en grasa 
Control 

Reducir todo tipo de grasa 
Aumento de CHO 

NO limitación de energía 

Dieta 
Mediterránea  

2 grupos 

Grasa total: ad libitum 
Alto en: 

MUFA (aceite de oliva virgen) 
Pescado  
Frutas, verduras, legumbres 

Bajo en: 
Carnes 
Productos lácteos 

Alcohol permitido: vino y cerveza 

tocoferoles  
polifenoles  
flavonoides  
fitosteroles 
Tocoferoles  
Polifenoles  
Fitosteroles 



 
 
 
 

30g/día 

Estrategias para el cambio 

 Listas de la compra por estación 

 Menús y recetas 

ESTRATEGIAS ADICIONALES 

SÓLO en los 2 grupos de Dieta Mediterránea 

Provisión de alimentos clave 

 
 
 
 

1L/semana 



VARIABLES FINALES PRINCIPALES 

• Muerte Cardiovascular 

• Infarto de Miocardio No-fatal 

• Accidente Vascular Cerebral No-fatal 

VARIABLES FINALES SECUNDARIAS 

• Muerte por cualquier causa 

• Angina que requiere técnicas de revascularización 

• Insuficiencia cardiaca 

• Diabetes  

• Cáncer 



Mecanismos de los  

efectos de la 

  Dieta Mediterránea 



Fitó for the PREDIMED group. Arch Inter Med 2007;167:1195-1203. 

n = 372  
Mediet+VOO=123    Mediet+nuts=128 control=121 



Olive oil Nuts Low-fat diet
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Olive oil Nuts Low-fat diet
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Olive oil Nuts Low-fat diet
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Olive oil Nuts Low-fat diet
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*p<0.05 

**p<0.01 

EFECTOS A LOS 3 MESES  SOBRE  
BIOMARCADORES DE INFLAMACIÓN 
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Urpi-Sarda et al.  J Nutr 2012; 1019–1025. 

14 points  

score 



Regresión de  

la aterosclerosis por  

técnicas de imagen 





BASELINE RE-TEST, -0.59mm 



BASELINE RE-TEST 

Representative example of 2-y 
changes in vessel wall area 
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Change of vessel wall volume 

LFD 
MedDiet + 

EVOO 
MedDiet + 

Nuts 

p=0.028 



Efectos de la  

Dieta Mediterránea 

sobre eventos 

cardiovasculares 



Variables 

 Muerte de causa Cardiovascular 
 Infarto de Miocardio No-fatal 

 Accidente Vascular Cerebral No-fatal 

PRIMARIAS 

IAM AVC 





Feb 25, 2013 (Epub ahead of print) 



 Forbes.com (5) 

 NYTimes.com (4) 

 HuffingtonPost.com (3) 

 LATimes.com (2) 

 WallStreetJournal.com (2) 
 Harvard.edu  

 Nurse.com  

 CBSNews.com  

 NYDailyNews.com  

 WashingtonTimes.com  

 NYPost.com  

 Guardian.co.uk  
 ChicagoTribune.com  

 NBCNews.com  

 ABCNews.com  

 USAToday.com  

 WashingtonPost.com  

 CNN.com  
 Telegraph.co.uk  

 Reuters.com  

 Bloomberg.com  

 TheHeart.org  

 UB.edu  

 ScienceDaily.com  

 SFGate.com  

 VancouverSun.com  

 BaltimoreSun.com  

 DallasNews.com  

 Philly.com  
 Montereyherald.com  

 TopNews.us  

 BusinessWeek.com  

 NPR.org  

 BostonGlobe.com  

 ABCLocal.com  

 DailyMail.co.uk  
 SkyNews.com  

 SeattleTimes.com  

 NBCBayArea.com  

 TheAtlantic.com  

 ArabNews.com  

 AlRasub.com  
 Xinhuanet.com  

 ZeeNews.India.com  

 TimesOfIndia.com  

 Sankei.Jp.Msn.com  

 Health.Kukinews.com  

 Mtpro.Medical-Tribune.co.jp  
 Yakup.com  

Noticia más destacada por 

GOOGLE en el área de salud en 

Estados Unidos 

61 entradas en 

medios  globales 



Impacto mediático 

Más de 150 fuentes de información sólo en USA 



Nutrición y Envejecimiento Saludable 

ALIMENTOS CLAVE 

CEREALES 

 

VERDURA 

LEGUMBRES 

PESCADO 

FRUTA 

ACEITE OLIVA 

VIRGEN EXTRA 

VINO 

FRUTOS 

SECOS 



¿Cómo puede 
mejorarse las 
Dieta 
Mediterránea? 



0,5

1

1,5

1,94 

0,98 

1,22 

2,7 mg 64 mg 

Randomized trial with 25 ml of olive oil with different 

concentration of phenol compounds (Ann Intern Med  2006).  

Changes in HDL-c (mg/dL) from 

basal levels 

200 healthy male  
 
3 weeks intervention 
trial 

366 mg 

Phenols mg/Kg 



¿Ecológico o 
convencional ? 





Aumentar el consumo 
de Cereales Integrales 

Consumo de Fibra Dietética 

Aumentar el consumo de frutas 
y verduras 

Aumentar el 
consumo de pescado 
azul 

Disminuir el cosumo de 
cereales refinados 



White bread, trend p = 0.003 

Brown bread, trend p = 0.74 

Br J Nutr 2013;110:337-46 

change in consumption 

change in consumption 



White bread, trend p <0.001 

Brown bread, trend p = 0.85 

Br J Nutr 2013;110:337-46 



Fomentar el consumo de productos 
frescos, locales y ligados a la 
estacionalidad (circuitos de distribución 
cortos).  

La capacidad 
antioxidante de los 
productos del campo 
abierto es mayor que la 
de productos cultivados 
en invernaderos.   
(Pincemail et al. 2012) 

Las condiciones de cultivo y 
de almacenaje 
(temperatura) pueden 
determinar cambios 
sustanciales en la calidad 
del producto.   
(Cordenunsi et al. 2005) 
 (Gündüz et al. 2014) 
 

Las técnicas de cocción y la 
estructura de la matriz 
alimentaria determinan las 
concentraciones de los 
compuestos bioactivos del 
producto final  
(Palermo et al. 2014) 



Consumo moderado 
de vino con las 
comidas, 
preferententemente 
por la noche 

Aumentar el consumo  
 de frutos secos 

Reducir la ingesta 
de sal  



HACIA UN DIETA MEDITERRÁNEA 

TODAVÍA MÁS SANA 

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

• AUMENTAR EL CONSUMO DE FRUTOS SECOS Y 
PESCADO AZUL. 

• SUSTITUIR LOS CEREALES REFINADOS POR 
INTEGRALES; AUMENTO DEL CONSUMO DE FIBRA 
DIETÉTICA. 

• REDUCIR LA INGESTA DE SAL (SODIO). 

• MANTENER EL CONSUMO MODERADO DE VINO.  

• REDUCIR EL CONSUMO DE CARNE ROJA Y 
PRODUCTOS PROCESADOS DE LA CARNE. 

• EVITAR EL CONSUMO DE BEBIDAS REFRESCANTES 
AZUCARADAS, BOLLERIA, DULCES Y PASTELES.  



 
 
 

Email: restruch@clinic.ub.es 
 

Twitter: @restruch_MD 

Gracias por su atención 

mailto:restruch@clinic.ub.es

