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Importancia de los alimentos y estilo de vida en
la promocion de la salud

Dieta mediterranea y Okinawa. Beneficios y
nutrientes en comdn

Macronutrientes y micronutrientes

Mecanismos de la carcinogénesis y su relacion
con los alimentos

Recomendaciones generales y conclusiones






Infernational Agency for Research on Cancer EPIC t Follow Posts
World Health en re

W Organization The lifestyle and cancer blog

Search...
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-EPIC: "European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition"
"Macroestudio nutricional desde los aifos 90"
-OMS/ TARC
-Participacion de mdltiples paises europeos (10) y 23 centros
-Objetivo: Relacionan Cdancer y otras enf. crénicas con:
-Dieta
-factores ambientales
-estilo de vida



ALIMENTACION Y
ENFERMEDAD

-DIABETES

-CANCER (adulto)
HABITOS > -ENFERMEDAD CARDIOVASCULAR Y
DIETETICOS CEREBROVASCULAR
y estilos de vida -OBESIDAD

-ALERGIAS, ENF AUTOINMUNES



ALIMENTACION Y
ENFERMEDAD

Y cuando
lo comen
también wan
lamdscara?!
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Superabundancia
de calorias y
mala calidad
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Antioxidantes
£300-F 334

Emulsionantes,
Espessantes e
gelificantes

£ 400 -E 455




Prevencion primaria

Casos de cancer cada 100.000 personas

I Menos de 100 151 - 200
B 100 - 150 201 - 250




DIETA MEDITERRANEA TRADICIONAL

CARACTERISTICAS DE LA POBLACION
Menos:

- Enfermedades cardiovasculares

- Diabetes

- Menor incidencia y mortalidad por Cancer

CARACTERISTICAS DE LA DIETA

- AOVE cruda como grasa principal

- Alto consumo de frutas y verduras ecoldgicas

- Consumo de cereales " integrales”, legumbres,
semillas y frutos secos

- Actividad fisica y sol. Agua

- En el mundo animal: carnes magras, pescado ( azul)

y huevos

-Evitar alimentos procesados, refinados, bolleria 'y

refrescos industriales




DIETA DE OKINAWA TRADICIONAL

CARACTERISTICAS DE LA POBLACION
Menos:
- Cdncer hormono dependiente
- Enfermedades cardiovasculares
-Osteoporosis y fracturas de cadera
- Demencia y alzheimer
Peso ideal
Menopausia sin bochornos

CARACTERISTICAS DE LA DIETA Mayor longevidad

-Ingesta calérica baja (* hara hachi bu")
- Alto consumo de frutas y verduras
-Semillas, soja fermentada, setas y algas
-No lacteos

- Nivel de actividad fisica alto

-Mucho pescado y ocasionalmente carne

>Mayor ingesta de grasas saludables
>Rica en fibra
>Alta ingesta de flavonoides y carotenos




NUTRIENTES

MACRONUTRIENTES

Hidratos de carbono

Grasas
Proteinas

MICRONUTRIENTES

Vitaminas
Minerales

CONCEPTOS NUTRICIONALES

g

MATERIALES

MACROELEMENTOS

‘

Vigas
Ladrillo
Cemento

OBREROS

MICROELEMENTOS

Herramientas




CONSTRUYENDO LA SALUD

PROTEINAS HIDRATOS DE CARBONO HIDRATOS DE CARBONO

i Energia

Estructurales: tejido conjuntivo,

musculo Estructurales: glucogeno,

Funcionales: Defensas, transporte, material genético

hormonas, enzimas
PROTEINAS

Energia L 2

' VITAMINAS
GRASAS Reacciones metabdlicas vitales
Energia GRASAS Antioxidantes
Estructurales ®

- Aislamiento térmico

-M
embranas celulares, MINERALES

hormonas

VITAMINAS MINERALES
CALORIAS VACIAS

®




DIETA EQUILIBRADA

- - -
PROTEINAS 10-15% ' HIDRATOS DE CARBONO 55-65% [ GRASAS 20-30% B CALORIAS VACIAS O%

£ B3R 3R £ B3 B3 K




Hablando de
alimentos y nutrientes...
¢Qué tienen estas
dietas en comun?

s LR \
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Seng PROTEINAS ¢
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- Consumo moderado de - Dietas hiperproteicas
proteinas - T % Proteinas de origen
- T"/o Proteinas de origen animal
vegetal - Carnes rojas y procesadas
* Mejor perfil graso
. Fibra * Grasas saturadas y colesterol
* No fibra

Vitaminas y minerales » Escasas vitaminas y minerales

 esre—
- Preferencia a pescado y B ——
carnes magras




PROTEiNAS DIETA
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PROTEINAS

-Alto valor biologico




PROTEINAS
Pro’reinas de bajo valor bioldgico
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’Vr““ (Arveja) 1 (Ajonjoli) Mijo . Integral




OMS

* Carne roja: Grado * Carne procesada: Grado
ITA(asociacion débil) I(suficiente evidencia )
cancer colon, pancreas y cancer colon
prostata

¢ QUE FRECUENCIA O
CANTIDAD ES SEGURA?

* Mayor riesgo a mayor cantidad
* Se desconoce limite seguro
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EFECTO PERJUDICIAL

* Alto consumo carne como parte de dietas desequilibradas e
hiperproteicas ( escasa fibra)

* Grasas saturadas ( inflamatorias)

PROCESAMIENTO y COCINADO :

+ Barbacoas ( color negruzco) SUSTANCIAS CANCERTGENAS

- Cocinado a altas T?: freir, e Aminas aromdticas
coccion(jamon York), heterociclicas

> Al * Hidrocarburos aromdticas
policiclicos ( benzopireno)
* Aditivos y conservantes
( nitritos= nitrosaminas)

T — R

T — B



COMIDA

MERIENDA

CENA







¢Sabemos lo que comemos?




¢Sabemos lo que comemos?




GRASAS

* Ricos en dcidos grasos insaturados
- Oleico ( AOVE, frutos secos,
aguacate)

- Omega 3

- Omega 6
= Bajo % grasas saturadas
t Grasas saturadas = enfermedades cronicas
= No grasas " trans "
Son potentes inflamatorios
Relacionados con enfermedades CV, DM y cancer



GRASAS INSATURADAS

LINOLENICO (W3)

-lino, chia, nueces

EPA/DHA
Algas , Pescado azul

PGE 3 (ANTICANCER)
Anticoagulantes
Antiinflamatorios
Estimulan sistema inmune
Estimulan desarrollo
heuronal

LINOLEICO (W6)
Soja, maiz, sésamo
Girasol, semilla calabaza

AGL
Onagra .Borraja

PGE 1
Anticoagulantes
Antiinflamatorios
Broncodilatadores
Reguladores
hormonales

Ac. ARAQUIDONICO( w6
Carne, huevos, lacteos

PGE2/Tromboxanos/

Leucotrienos

- Procoagulantes
- Inflamatorios
- Estimulan crecimiento celular




1/15-40

| OMEGA 6' |




" SOMOS LO QUE COMEMOS”




" SOMOS LO QUE COMEMOS"

PIENSOS DE HIERBA ,

MAIZ, TRIGO, SEMILLAS DE

SOJARICOS LINO Y ALGAS

EN OMEGA 6 RICAS EN OMEGA
3
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LINOLEICO (W6)
Soja, maiz, sésamo
Girasol, semilla calabaza

LINOLENICO (W3)

-lino, chia, nueces

- AGL

MEGE On&: .Borraja

EPA/DHA
Algas , Pescado azul

OMEGA 3 Y OMEGA 6
Carne, huevos, lacteos

1/2-10




GRASAS TRANS “

-----------------

NATURAL: Carnes y lacteos (5% de la grasa total)
INDUSTRIAL: Aceites vegetales ricos en omega 6 hidrogenados o

parcialmente hidrogenadas (50%)

Tratamiento

térmicos ACEITES

»

»

REFINADOS

HIDROGENACION

:‘

Aceite de girasol(no VE)
Bolleria industrial
Alimentos precocinados
Margarinas

Snacks (patatas fritas,..)
Aceites(frituras) a altas T2
(>180° o recalentamiento)
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GRASAS TRANS LEGISLACION

7Y Organizaci6 -
@) ozminien s SEOOG >

4. Temasde Datos y Centro de o : Programas y Acerca de la
(1) salud estadisticas prensa Publicaciones Paises proyectos Gobernanza OMS Buscar

Boletin de la Organizacion Mundial de la Salud

oletin Abril 2013: Aumentan las evidencias para la

ibicié C rti o Imprimir
prohibicion de las grasas trans < Compartir p

FDA: 0% en el 2018

OMS: Recomienda <1% de la grasa total consumida
Europa: no legislacion especifica. unicamente regularizado
un limite <3% en leches infantiles.

Austria, Suiza, Dinamarca, Islandia limitan a <2%
Espana: Etiguetado no obligatorio
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¢SABEMOS LO QUE COMEMOS?

¢ ACEITE DE OLIVA O ACEITE DE
GIRASOL?

Ambos propiedades muy saludables
siempre y cuando sean virgen extra
( no refinados) y se coman crudos

Vit E y acido Vit E y acido
linoléico oléico

Para cocinar es mas estable el
aceite de oliva virgen

CMANTEQUILLA O MARGARINA?

* Margarinas menos grasas saturadas
pero grasas trans (aceites vegetales

hidrogenados)
- Recientemente nuevos procesos
( interesterifiacion) Ojo!!

T ——
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~ GRASAS
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HIDRATOS DE CARBONO

Aodi terraned

* Ricas en HC con IG bajo y ricos en fibra

- Cereales integrales
- Legumbres a

- Semillas/frutos secos

- Hortalizas y frutas con piel
< Evitan azicares refinados con IG alto y ausencia de fibra)

- Cereales y harinas refinados( pasta, pan, galletas y
bolleria

- Azlcar blanquilla

- Azlcares ocultos 0




Glucosa en sangre

INDICE GLUCEMICO

 Mayor liberacion de Insulina+ [GF-1
« Mas Grasas saturadas
* Disminuyen colesterol bueno ( HDL)

Carbohidralos: pan, patatas, arroz..

\ 8 . 1
Azucares: chocolatinas. bollos...

Ensaladas, verduras
Carbohidratos con
salvado de trigo

30 min 1hora Tiempo



"CEREALES INTEGRALES”

Seuray0id’

Grano entero: Arroz integral, avena..
Harina procedente de semola de trigo u cereal integral






BENEFICIOS DE LA FIBRA

< Evita estrenimiento
+Elimina toxicos intestinales

»*Crecimiento de flora ( "bacterias
buenas”)

*Disminuye absorcion de
colesterol

*Enlentece absorcion de glucosa

<**Menor incidencia de cancer

FUENTES DE FIBRA

*Mejor alimentos que suplementos

»Ciruelas pasas, semillas de lino,
copos de avena

»Cereales integrales, legumbres,
frutas con piel y verduras

*Frutos secos y semillas



PUBLICIDAD SUBLIMINAL






ETIQUETADO ENGANOSO



"NO ES INTEGRAL
TODO LO QUE RELUCE"

Ingredientes: Cereales

74 6% [harina de trigo 53,9%,
cereales integrales 20 6%
(copos de avena 8.,2%, harina
integral de trigo 6.5%, harina
integral de cebada 2 9%,
harina integral de centeno 2%,
harina de espelta 1%)),
azicar, aceite y grasa
vegelales, gasificantes
(bicarbonatos sédico e
amonico, bifosfato dis Ingredie
leche entera en polvo
(Equivalente a 7.2% leche),
lactosa y proteinas de leche,
aromas, sal, emulgentes

(E472e, lecitina de soja),
vitaminas (B1, B3, B6, B9) y
minerales (hierro, magnesio),
leche desnatada en polvo.
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AZUCARES OCULTOS




pero si yo ho tomo
azucar... |l



AZUCARES OCULTOS

:Cuanta azicar tomamos en las bebidas?

www.adelgazarsinhacerdietas.com

Refre K
Bebida 7% nmm Batido de nmn
de té a 8 cl:oc:lato , 7

Ref : Nécta
do eivon @ ””””””” 14 4ooina
Bebid

lsoténalca g ”””l” 9 Agua

3 gramos CANTIODAD DE AZUCAR POR ENVASE SEGUN ETIQUETADO DEL FABRICANTE www.adelgazarsinhacerdietas.com

OJO con las bebidas “ sin azucares anadidos” que saben dulces...edulcorantes

artificiales como aspartamo y ciclamato de dudosa seguridad y prohibidos en
algunos paises




AZUCARES OCULTOS

: Tomate, aceite de oiva

TOMATE FRITO RECETA ARTESANA

Peso Neto  Consumir prefere

31/7'2/2017
300g antes del o

Lote: Véase ef

(I()()](t
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EDULCORANTES

-GLUCEMIA SANGUIENA
"PROCESO DE OBTENCION

Azucar integral de cana, panela
miel, sirope de agave, frutas secas,melazas de cereales

° Fructosa, jarabe de maiz, jarabe de glucosa,

azucar blanca, azucar moreno
Sacarina, aspartamo, ciclamato




VITAMINAS HIDROSOLUBLES

Vitamina C

Vitaminas By C
Multiples funciones vitales
Vit C antioxidante
Termosensibles

- alimentos crudos

- caldos de verduras

Poco almacenaje. Consumo diario




VITAMINAS LIPOSOLUBLES

Vitamina K Vitamina A

Mas estables al calor

-Almacenaje mas prolongado

Vit Ay E: Antioxidantes
Vitamina E
Vitamina D Vit D: Calcio, anticancer

Y 7Y




MINERALES

CALCIO HIERRO
- Derivados lacteos - Lequmbres, algas, semillas (sésamo),
- Semillas (sésamo), frutos secos, frutos secos (pistacho), verduras
coles, ajo, perejil, algas (acelgas, espinacas)
- Vit D - Carne y visceras
\ A SELENIO Y ZINC

Ajo, brocoli, cebolla, sésamo, nueces,

germen de trigo, crustaceos y huevos




REFINADOS
ALCOHRHOL
TABACO
FRITOS
EMBUTIDOS

CONTAMINACION
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MECANISMQS DE LA
CARCINOGENESIS




MECANISMQS DE LA
CARCINOGENESIS

55

-umaor

ABONO:NUTRIENTES(GLUCOSA)

FALLO DE CONTROL INMUNOL GICO % T RAICES: ANGIOGENESIS

: .
’ Y o i1 5\

EL TERRENO APROPIADO: LA INFLAMACION Y ESTRES OXIDATIVO
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INFLAMACION

+ Aguda: reparacion de tejidos dafiados

» Cronica: estimulo crénico de proliferacion
que puede favorecer carcinogénesis

ALIMENTOS
TOXICOS AMBIENTALES ANTIINFLAMATORIOS
ALIMENTACION e
PROINFLAMATORIA -GENISTEINA (Soja)

-Grasas trans y saturadas, | -RESVERATROL( frutos rojos)

, . -CATEQUINAS ( t¢é verde)
Azlcares refinados, _LICOPENO ( Tomates)

procesados, aditivos -OMEGA 3




ESTRES OXIDATIVO

Radicalesitibres:

RADICALES LIBRES

>0ORIGEN
Digestion alimentos, respiracion, ejercicio,
fiebre, procesos inflamatorios, quimioterapia

ANTIOXIDANTES ENDOGENOS

>EFECTOS +

Eluti el ANTIOXIDANTES

Dana membranas celulares . :
Destruye tejido conectivo EXOGENQOS ( chocolate puro, frutos rojos,
Mutaciones ADN té verde y setas)

AEDEL e lEs Vitamina C y E, polifenoles, selenio, zinc,

carotenoides




ANGIOGENESIS

- Tumor estimula neovascularizacion para obtener
"alimento” ( glucosa)

- Alimentos con efectos antiangiogénicos: Setas, té
verde, cruciferas,frutos rojos y citricos

CURCUMA
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AZUCAR Y CANCER

-Las células cancerosas obtienen energia de la glucosa

DM > riesgo de Cancer

.

e > |iberacion de
Insulina+ 1GF-1

e > (Grasas
saturadas

A > elevacion
glucosa




SISTEMA INMUNE
VIGILANCIA INMUNOLOGICA

ACTIVA

= Actividad fisica -
»Sentimientos positivos
= Alimentacion saludable

- Betaglucanos(setas) INHIBE
- Sulfuros alilicos

- Beta carotenos

=Estrés y las emociones
negativas

=Mala alimentacion
sSedentarismo




COLOR

‘

GUIA DE COLORES DE ALIMENTOS MEDICINA

ALIMENTO

Tomates, productos derivados del tomate,
la sandia y la toronja

Zanahoria, batata, mango, calabaza

Frutas citricas (naranjas, mandarinas, limones,
limas), papaya, melocotodn, calabaza

Espinaca, col, col rizada y vegetales de
hojas verdes

FITOQUIMICOS

Licopeno: antioxidante

Beta-caroteno, fortalece el sistemna inmunolégico
y contiene antioxidantes

Vitamina C, flavonoides: antioxidante, desintoxica
de sustancias nocivas

Acido folico: Construye células saludables



COLOR ALIMENTO

. Brocoli, repollo, col de Bruselas, coliflor

Rojo
Violeta

Ajo, cebollas, cebollinas, esparragos, platano

Arandanos, uvas moradas, ciruelas

Uvas rojas, cerezas, ciruelas,
granada

Granos integrales, legumbres, quinoa, maiz,
pan integral
Clrcuma y otras especias

FITOQUIMICOS

Indoles, luteina: Ayuda a desechar sustancias
cancerigenas y exceso de hormonas en el
cuerpo

Sulfuros alilicos. Destruyen las células cancerosas
y refuerzan el sistema inmunolégico

Antocianinas: Destruyen sustancias nocivas en el
cuerpo

Resveratrol: antioxidante poderoso
Flavonoides: antioxidante

Fibra: Elimina sustancias cancerigenas y toxinas,
desperdicios y exceso de hormonas en el cuerpo,
Antiangiogénico



CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES



EVIDENCIA CIENTIFICA

* La evidencia cientifica respalda multiples efectos
beneficiosos y sinérgicos de una alimentacion
saludable

Alimentacion:

- Ingesta diaria

- Combinacion de varios principios activos en un
mismo alimento

- Combinacion de varios alimentos/ dia

- No efectos secundarios



CANTIDAD Y CALIDAD




iiCUANTO MAS NATURAL MEJORII
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COMBINACION Y EQUILIBRIO ADECUADO







EFECTO
ACUMULATIVO




CAMBIOS PROGRESIVOS

SUSTITUTOS MAS SALUDABLES

SNACKS (patatas fritas, cheetos, doritos...) — Frutos secos, semillas girasol, aceitunas.

Margarina, nata, crema - Aceite de oliva, mantequilla de cacahuete, avellana

Zumos industriales azucarados - 7UMmos naturales de frutas

Azucar blanca refinada, sacaring, aspartamo  =—» Az(car integral de cafa, miel, sirope de agave, stevia

Foie gras —p Patés vegetales, atin
Embutidos =+ Jamon ibérico, pavo cocido
Bolleria industrial —p Reposteria casera, galletas integrales sin azicar,

chocolate puro desgrasado + 85%

Pasta, arroz blanco = Pasta y arroz integral

INTRODUCCION DE ALIMENTOS DEFICITARIOS












"NO TE SIENTAS CULPABLE SI NO LO
HACES PERFECTO..

ESTA BIEN SILO HACES LO MEJOR
QUE PUEDES "




Si tienes dudas...
iiiPrequntall




