Actualidad

Meédica

EDITORIAL 119

Actual. Med,
2018; 103 : (805): 119-120

DOI:10.15568/am.2018.805.ed01

Aula Dieta Mediterranea y Vida Saludable

Mediterranean diet and healthy lifestyle

Bonetti-M. Alejandro?
1 Director del Aula Dieta Mediterrdnea y Dieta Saludable. RAMAO

El valor de la dieta y su influencia en nuestra salud, se re-
monta a los albores de la humanidad, cuando el padre de la Me-
dicina, Hipdcrates (460 AC) afirmaba que:” Somos lo que come-
mos”. Que tu alimento sea tu medicina y que tu medicina, sea tu
alimento.

La Dieta Mediterranea (DM) es el prototipo ideal de dieta
saludable y equilibrada, designada asi por la OMS, afirmando
que la DM, actividad fisica regular y la abstinencia de tabaco y
alcohol, es la clave de la prevencion de la Enfermedades Créni-
cas no Transmisibles, entre el 70-80% del total de la mismas. Se
caracteriza por un alto contenido en polifenoles, acidos grasos
insaturados. (Ac Oleico, Linoleico, Alfa linoleico). Vitaminas, baja
ingesta de proteina animal, aumento de proteina del pescado y
un aspecto primordial: “Compartir Mesa y Mantel.”

Por su parte la UNESCO en el aiio 2011, la declara a la DM,
como Patrimonio Inmaterial de la Humanidad. La alimentacion
sostenible, eje de la nueva piramide de la OMS, no solo reco-
mienda la frecuencia y el tipo de alimentos para una alimentacion
equilibrada, sino que incide en hacerlo de forma sostenible con
el medioambiente. Consumir productos locales de temporada o
elegir los métodos de produccidn respetuosos con la naturaleza
son algunos de los consejos.

La aparicion del termino DM y conocer las bondades de la
misma, se lo debemos al Prof. Ancels Key ((1904-2004) fisidlogo,
eminente cientifico norteamericano, en un estudio pioneroy tras-
cendental, realizado en 1952, sobre las costumbres nutricionales,
entre los pescadores de la ciudad de Napoles y otra poblacion
con mayores recursos econémicos, evidenciandose que en el pri-
mer grupo, la dieta era a base de pescados, legumbres, verduras
y frutas fresca, aceite de oliva y en cambio en el segundo grupo
existia una mayor ingesta de grasas saturadas, proteinas, hidratos
de carbono refinados, con menor consumo de los productos del
primer grupo, observandose que la presencia de enfermedades
cardiovasculares y la mortalidad directamente relacionada, era
mayor en este segundo grupo.

Posteriormente se confirman en Espafia de la mano del Prof.
Grande Covian, con una consagracion cientifica definitiva de las
virtudes y bondades de la DM, con el estudio de los 7 paises (Ho-
landa, Finlandia, Italia, Estados Unidos, Yugoslavia, Grecia y Ja-
pdn) por espacio de 15 afios y 12,000 pacientes estudiados, en los
cuales se verifica que los pacientes de la Cuenca Mediterranea,
muestran una menor frecuencia de enfermedades cardiovascula-
res y mortalidad, relacionadas a las mismas, en relacién a aquellos
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no consumidores de la Dieta Mediterranea. Los estudios naciona-
les de Predimed (Prevencidn con Dieta Mediterranea (Predimed)
y Predimed plus en los Ultimos afios han marcado un hito en la
Investigacion de la DM vy las virtudes amplias y trascendente en
el campo de la Salud. En el estudio de Predimed Plus, se incluye
la dieta mediterranea baja en calorias y asociada a ejercicio fisico
diario, y en comparacion con una dieta mediterranea no hipoca-
I6rica, mejora todavia mas el perfil de riesgo cardiovascular, ade-
mas de lograr una pérdida de peso que se mantiene a largo plazo.

En los Ultimos aflos hemos asistidos al conocimiento y apli-
cacion del termino de “Alimentos funcionales” (AF), a aquellos
que, no solo aportan las calorias, sino con efectos beneficiosos
hacia la salud, con clara y directa relacién con los componentes
de la DM. Como prototipo de AF, tenemos los Proboticos, Prebio-
ticos y Simbioticos, en clara relacion a la Macroflora intestinal,
con un papel directo en la Inmunidad, conocido como nuestro
Segundo Cerebro. La Nutrigenética y la Nutrigendmica ambas en-
marcadas en la Gendmica nutricional son dos conceptos utiliza-
dos de vital importancia en el avance del estudio nutricional, que,
sin ser sinénimos, nos permite introducirnos en el conjunto de la
alimentacion de la nutricion con gendmica y otras ciencias omi-
cas, asi por supuesto, como en los distintos fenotipos de salud-
enfermedad. De dicha manera se iniciara el desarrolla de dietas a
medidas, también conocidas como nutricidn de precision.

La Real Academia de Medicina y Cirugia de Andalucia Orien-
tal (RAMAO) crea el dia 12 de marzo 2018, el “Aula Dieta Medite-
rranea y Vida Saludable” como proyecto estratégico y merced a la
necesidad y demanda de la sociedad.

Muy recientemente la Junta de Andalucia presenta en el
parlamento un proyecto de Ley para la Promocién de una Vida
Saludable y una Dieta Equilibrada, el cual ha superado el debate a
la totalidad en el Parlamento de Andalucia. El texto legislativo que
plantea un abordaje integral y transversal para invertir la tenden-
cia al alza que registran los paises occidentales de los problemas
de salud derivados de la obesidad y que en Andalucia afecta al
16,6% de la poblacién adulta y al 23% de la poblacién infantil.
Ademas, segun datos del Servicio Andaluz de Salud, el 15,2% de
las gestantes también padece obesidad.

Hasta la década de los afios 60, la adherencia en Espafia a la
DM era modélica, a partir de esas fechas, con la bonanza econé-
mica y los efectos de la globalizacién, en los dmbitos nutriciona-
les, sufrimos una invasion de comida rapida, hipercaldrica, rica en
grasas saturadas, con nefastas implicaciones.
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Desde Actualidad Medica, apoyamos la creacion del Aula
Dieta Mediterranea y Vida Saludable, asi como los objetivos mar-
cados de fomentar la investigacién, docencia, promocidn y divul-
gacion de la DM y VS, insistiendo en la importancia de incidir, de
dar a conocer ambos aspectos en la nifiez, por los eficientes y
brillantes resultados obtenidos.

Finalizaremos afirmando que tenemos un gran reto, cual
es la prevencién de Enfermedades no Transmisibles, a través
de la Dieta Mediterranea y Vida Saludable, dentro del marco y
dictdmenes de la OMS (2013-2020). La Dieta Mediterranea se
convierte en una auténtica filosofia de vida, en donde no solo se
realiza una dieta y patrones alimenticios determinados, si no que
se combina con la actividad fisica regular, en vistas a una vida sa-
ludable, mayor calidad de vida y aumento de la longevidad.
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