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as enfermedades cronicas  son

actualmente la principal causa de

muerte e incapacidades en el mundo.

Es conocido que la enfermedad
cardiovascular, la diabetes mellitus 2 y el
cancer se pueden prevenir mejorando algunos
estilos de vida en la poblacién, esto incluye
dieta y ejercicio entre otros.

Practicas nutricionales que tengan ingesta de
alimentos ricos en grasas saturadas, acidos
grasos poliinsaturados, omega-6, acidos

grasos trans e hidratos de carbono refinados
junto a un bajo aporte de antioxidantes vy
fibra, estan consideradas como la principal
causa de estas enfermedades cronicas antes
mencionadas.
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Origen y concepto de la dieta Mediterranea

El concepto de dieta mediterranea se
popularizé luego del estudio realizado por
Angel Keys entre 1958-64 en donde compardé
los habitos alimenticios de siete paises: Japén,
Finlandia, Holanda, Yugoeslavia, Italia, Grecia
y Estados Unidos. El estudio logro concluir que
existia una menor mortalidad por enfermedad
cardiovascular, con una mayor expectativa de
vida en los paises mediterraneos especialmente
Grecia.

Al analizar las caracteristicas nutricionales
de estos paises se establece que no existe
una dieta mediterranea unica, sino grupos de
alimentos utilizados por estas poblaciones con
caracteristicas destacables, resaltando:

-La baja ingesta de grasas saturadas (mantequilla, leche
entera y carnes rojas)

-Alto consumo de g,rasa_s mono insaturadas contenidas
especialmente en el aceite de oliva.

-Un balance adecuado de &cidos grasos poljinsaturados
Sumega 6/ omega 3) por consumo de pescado, mariscos,
rutos secos)




-Una altaingesta de antioxidantes como frutas, verduras,
vino, aceite de oliva virgen, especies, hierbas.

-Un alto consumo de fibras, vegetales y cereales
integrales.
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| Aceite de oliva virgen (4cidos grasos monoinsaturadas).

El efecto protector del aceite de oliva virgen
sobre la enfermedad cardiovascular, algunas
canceres y problemas cognitivos propios de la
edad son atribuibles a los acidos grasos mono
insaturados ricos en &acido oleico (70%), bajos
en grasas saturadas (5%) y poliinsaturadas
(15%).

El acido oleico disminuye el perfil plasmatico
de los lipidos (disminuye colesterol total,
Triglicéridos y LDL-Colesterol) incrementando
el HDL-colesterol.

El consumo de aceite de oliva virgen aumenta
la sensibilidad periférica a la accion de la
insulina (prevencion de la DM-2) modulando
ademas la inflamacion y el estrés oxidativo.

7. Acidos grasos Omega-3

La ingesta excesiva de acidos grasos Omega-6
promueve una mayor produccion de citoquinas
pro-inflamatorias y factores pro-coagulantes
que incrementan el riesgo de Diabetes Mellitus
2 y aterosclerosis. Una relacion adecuada
entre Omega-9/ Omega-3 (1-4/1) favorece un
perfil menos inflamatorio y por ende previene
ambos procesos.

3. Fitosterales (cereales, frutos secos, lequmbres
aceites vegetales)

Los fitosteroles remedan la estructura quimica
del colesterol. Se introducen en las micelas
de las sales biliares evitando que lo haga el
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colesterol (El colesterol baja su absorcion
intestinal y los niveles en sangre). Algunos
estudios han demostrado una relacion inversa
entre ingesta de fitosteroles y niveles séricos
de LDL-colesterol.

4. Polifenoles o Antioxidantes

El estilo nutricional mediterraneo aporta una
gran cantidad de anti-oxidantes como vitamina
C y E, B carotenos, glutation, licopenos y
polifenoles (fenoles acidos y flavonoides) que
contribuyen a reducir el dafio oxidativo celular
y sistémico promotor de algunos canceres.
Los polifenoles son en realidad los principales
antioxidantes de la dieta y se encuentran
abundantemente en el té, cacao y vino.

Los polifenoles del té tienen una fuerte
capacidad anti-oxidante (invitro) con un efecto
cinco veces mas efectivo que la vitamia C o E.
El vino tambien es rico en polifenoles
especialmente acidos fendlicos, resveratrol,
flavonoles, prociniadinas y antocianinas.

El cacao es uno de los alimentos con mayor
cantidad de flavonoides (epicatequina,
catequina). Por su elevado poder anti-oxidante
es un buen candidato para ser utilizado como
alimento preventivo o de tratamiento de
enfermedades cardiovasculares y patologias
como cancer asociadas o estrés oxidativo.

En resumen los antioxidantes, acidos grasos
poliinsaturados con prevalencia de Omega-3
y el consumo de grasa monoinsaturadas
privilegian una vida sana y de calidad al poseer
efectos: vasodilatadores, antitromboticos, anti

inflamatorios y antiapaptoticos.
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