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Agenda

e Alimentacion en PrevencionPr

e Metas nutricionales en la Pre
Secundaria

e Evidencia Cientifica de las
nutricionales

e Herramientas practicas
e En Suma...




Son “medidas orientadas a evitar la aparicion de una
enfermedad o problema de salud mediante el control de los
factores causales y los factores predisponentes o condicionantes”
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Alimentacion saludable

e Compleja definicion
e Sin puntos de corte claros

e MAS MARGEN, MAS AMPLIT




Alimentacion Prevencion Secundaria
S

Objetivos: Aumentar la sobrevida
Disminuir la morbilidad
Mejorar la calidad de vida
Anamnesis profunda
Factores de riesgo biologicos
Factores de riesgo conductuales
Factores determinantes ambientales
Valoracion Nutricional -

OPS 2007



Metas nutricionales

Grasa total
Acidos Grasos Saturados
Acidos Grasos Polinsaturados
omega 6
omega 3
Acidos Grasos Trans
Acidos Grasos Monoinsatu
Carbohidratos totales
Azucares libres

Proteinas
Colesterol
Cloruro de sodio
Frutas y vegetales

Fibra total

15-30%
< 10%
6-10%
5-8%
1-2%
<1%

Por diferencia
55-75%
<10%
10-15%
<300 mg

<50 (<20)
>400 g

>25(




Grasas

Alimentos que las vehiculizan.

Grasas en carnes : vacuno, pollo, cerdo,
cordero

Aceites: girasol, girasol alto oleico, maiz, soja,
canola, oliva, arroz

Grasas: manteca y margarina

Alimentos con grasas: frutos secos

Veget y frutas con grasas: plata, coco y cacao
Huevo




Grasas en carnes

Alimento | % Sat | % Mon | % Poli | W3% W6% Colest
03 50 55 5 1 2-12 59- 58
bovina
Pollo 31 39 30 04-2| 13-24 | 10-78
Pescado 33 30 48 11-32 | 1.6-12 | 38-67
Cerdo 45 45 10 0.5-1 7 -12 78-59




Aceltes

Aceites Sat% Mono% | Poli%
Acelte oliva 8-17 4 -19
Aceite maiz 14-16 33— 38

Aceite girasol 11-15 | 24 - 27
Acelte girasol alto
oleico 8 >
Aceite soja * 15 23
Acelte arroz 21
Aceilte canola * 8 28

* Aporte de omega 3 vegetal, 8-7%




@tras grasas

Sat% | Mono% | Poli% Cole

Manteca 28 - 31 2-3 255
Margarina Delicia 20 13 0
Margarina Light 25 22 0
Margarina aligerada 29 25 0
Crema Vegetal 22 30 0
Manteca de cacao 33 5 3
15 25 59
16 22 46

Huevo 35 20 385




Alto contenido’ de Saturados

Grasas vacunas, grasas
|acteas, carne vacuna, carne
de cordero, coco

Alto contenido en

Acelte Oliva, Acelte de

, Gl Sifasol alto
olelco Cerdo Huevo, Pollo,
frutos secos y palta

Alte contenido en
polinsaturados

Aceite de Girasol, Aceite de
maiz, Aceite de so0ja,
Pescado,

Alte contenido em Omega 3

Pescado, Aceite de Soja,
Aceilte de Canola




Colesterol

e 20% dieta 80% produccion del propia
e En poblacion sana, menos exigencia

= L prev. CEGEGE!

mismo control no hay
r bajar las exigencias.




Cholesterol Plant sterol

Absorption rate ~50% Y Main component
snlostercl
. “.-!a-
HO

Plant stanol Plant sterol ester
Main component

Fitoesteroles

e Consumo de 250 mg a 500 mg aprox
e Dosis 1-2 g

e Reduccion de un 7 - 10% en colesterol y
_DL. Sin cambios en TG ni HDL

e Se debe consumir con la comida con mayor
contenido en colesterol.

e Compatible con estatinas

ESC/EAS Guidelines for the management of dyslipidaemias; European Heart Journal
(2011) 32, 1769-1818 doi:10.1093/eurheartj/ehr158



TRANS

e Acidos grasos trans industriales

e Acidos grasos trans de origen animal (CLA)

manteca
VS
margarina

Who sientific up date on trans fatty acids. European Journal of Clinical Nutrition (2009)
R. Uauy



Omega 3
amam

prev 1° 250 mg EPA — DHA, (250mg — 500mg)

orev 2°-0,5g—1,8g EPA-DHA
-15-3 0 ALN circulation 2002
-2 mg- 3 mg — TG altos

A.J.Clin Nut 2008




01.18 Grasa dietética total (% Kcal)

Revisidn: Intervenciones dietéticas para la reduccidn del riesgo cardiovascular
Comparacion: 01 Cualguier intervencion dietética versus ninguna intervencidn
Fesultado: 18 Grasa dietética total (% Kcal)

Estudio Aszesoramienta Contral Diferencia de Medias (Aleatorio) PonderacidnDiferencia de Medias
dietética  Media (DE) I Media (DE) 95% | (%) tAleatoriog
I Q5% |C

Andersan high fibre 4a -860 §3.30) 25 -2.00 (7.90 49 -3B0[-7.49, 0.29]
Andersan low fibre 47 -5.00 ¢B.90) 25 -2.00 (7.90) 5.0 -3.00[-6.67, 0.67]
Beresford 1997 -1.44 (530 14 -0.34 (4.95) 449 -1.20[-5.00, 2.60]
Bloemberg 1991 34 -5.00 (B.A0) 40 -1.50 (5.90) 5.3 -3.80[-6.24, -0.76]
Brekke 2005 24 -5.30 (B.04) 18 -5.10 (5.19) 5.1 -0.20[-3.86, 3.16]
Coates WHT MP 1998 1071 1322 123 -238 (693 5.8 -10.84 [-11.82, 1016
Cox 1996 74 -5.20 (8.B0) 76 010 {870 5.3 -6 10 [-7.87,-2.33]
Elder promuotora 107 2880 (13260) .60 (12600 4.7 -1.80[-6.06, 2.46]
Elder tailored a4 31.40 (1250) .60 (1260 48 -020[-4.39, 3.99]
Gann 2003 a1 -860 (730 96 000 {7.26) 4+— 5.5 -3.60[-10.75, -6.45]
Hellenius 1993 40 -3.00 390 38 0.00 (5.900 5.5 -3.00[-521,-0.79]
Henderzon WHTW 1990 173 17.480 (640 -1.60 (7.18) 4 5.6 -1a490[-17.582, -14.28
Little 2004 30 -3.20 (9.493) a0 -290 (9.148) + 4.5 -0.30[-514, 4.584]
Maskarinec 15949 12 -4.00 {780 14 0.00 (6.90) + 4.2 -4.00[-962 1.62]
boy 2001 117 -380 {200 118 -0.27 (r.00 5.5 -363[-54858-1.71]
Schatzkin 2000 q03 11.80 (5.495) 283 =210 {588 5.8 -9.70[-10.25,-9148]
Stevens 2003 274 -0 (6.94) 262 079 (642 5.7 -4.91[-6.04,-3.78]
Takahashi 2006 231 0.90 (5.04) 239 1.30 (513 5.7 -0.40[-1.32,052]
Tilley 1999 14 -140 8.70) 13 -0.30 011,907 3.3 -1.20[-9.03,663]
van derVeen 2002 4 -560 (8.0 a -2.00 (A7) 2.9 -3B0[-12.86, 5.36]

Total (95% [C) 3403 27TRT 100.0 -4.49[-6.66,-2.31]
Frueba de heterogeneidad de ji-cuadrado=613.31 gl=14 p=0.00001
Frueba del efecto global=-4.04 p=0.0001

-10 -5 : 5 10

Favorece el asesoramienta Favorece ningdn asesararmiento

Brunner EJ, Rees K, Ward K, Burke M, Thorogood M. Intervenciones dietéticas para la reduccion del riesgo
cardiovascular, (Revisiéon Cochrane traducida). En: La Biblioteca Cochrane Plus, 2008 Numero 2. Oxford




Proteinas

e Alto valor bioldgico

0/5 en estar acompan
ompldéfMentacion legu
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ndas de grasas.
minosas y cereales




Hidratos de carbono (HdeC)R

e 55 a 75% del valor caldrico total (VC

e Glucidos refinados menos del 10% (VCT)
e Cereales, leguminosas — HdeC complejos

— HdeC simples

e HdeC complejos no digeriblesmmmmp



Fibra

Mas de 25, 10 a 13 g cada 1000 #cal

e Fibra soluble — efecto metabdlico

e Fibra insoluble - efecto mecanico

Cereales integrales, leguminosas, frutas y
verduras, alimentos con agregado de fibra



FIBRA DIETETICA

/ \ S

Oligosacaridos
No digeribles
(FOS)

Polisaciricdos M LIgninalll  Almidones

no digsrioles == o otros resisienies

Adaptado de Garcia.P, Alvarez. V, Fibra y Salud, Nutricion, Vol3 N3 mayo —junio 2000



Efecto fibbra total

Sensacion de saciedad

(glucosa. lipidos)

_ | ! Absorcidon nutrientes

|! Reabsorcion acidos bhiliares

EFECTO “PREBIOTICOT

Absorcion Ha O, Na™

Froliferacion celular mnorrmal

pH luz intestinal

! ! Proliferacidaon celulas

tumorales

“YWolurmen contenidos
iNntestinales
(efecto laxante)



Frutas y verduras | "R

\/itaminas y Fibra  Antioxidantes

‘ 17

EFECTO
SINERGICO




Flavonoids

Flavanols Flavonols Flavanones Anthocyanidines

H H OH
OH o0 OH oH OH . it
OH 0 OH 0 | oK OH 0 | OH N
OH OH 2N OH
OM OH © oH O OH © OH

Epicatechin Quercetin Maringenin Apigenin Cyanidin
Catechin Myrestin Hesperetin Luteolin Malvedin
Epigallocatechin-gallate  Kaempferol Eriodictyol Delphinidin

Pelargonidin
Polymers:

Procyaniding

Jejols) | @ W e

Cocoa Red Apples Tea Onions Oranges Peppers Blueberries
wine s

In food* In blood
(short half-life)

Absorption Metabolism
‘@ Monomers Tamg (24%) I % »  Aglycones
Cocoa

{likely stereospecific) Metabolites (O-methyl,
O-glucuronide, O-sulfate)

Dimers 57 mg (19%) »  Dimers
Tri-Decamers 175mg (57%) —»=X

*Heiss e al. 2007

European Heart Journal (2010) 31, 2583-2592, doi:10.1093/eurheartj/ehq332, Flavanols and cardiovascular disease prevention



01.20 Frutas y vegetales (porciones por dia), cambio del valor inicial

Revisitn: Intervenciones dietéticas para la reduccion del iesgo cardiovascular
Cormparacion: 01 Cualguier intervencion dietética versus ninguna intervencion
Resultado: 20 Frutas y vegetales {porciones por dia), cambio del valor inicial

Estudio Asesoramiento Control Diferencia de Medias (Aleatorio) PonderacionDiferencia de Medias
dietético  Media (DE) I Media (DE) 95% IC (%) {Aleatorio)
M 5% IC
Beresford 2006 13 08 {0.28) 14 0.22 (0. . 7] 0.29[0.04,0.54]
Buller 1999 41 049 (1.29) 41 0038 0. 6.9 0.40([-0.08,089]
Fuemmeler 2008 a8 1.32 (5.03) B 054 (4. * 1.0 078[-4.21,577]
Havas 1998 15 056 417 15 013 (2 2.8 0.43[-2.13,299]
John 2002 329 140 (700 326 010 {1. [i% 1.30[1.07,1.53]
Kristal 2000 601 047 (183 604 014 (1. 7.2 0.33[0.13,0.453]
Lutz non-tailored 140 070 (2.18) 50 010 (1. BB 060 [-0.05,1.25]
Lutz tailoredgoals 146 090 {253 a0 010 (1. 6.5 0.80[012,1.48]
Lutz tailored 1994 136 080 (230 a0 010 (1. 6.6 0.70[0.04,1.36]
Maskarinec 1899 12 380 Q.70 14 210 (0. 57 1.80[0.73, 2.87]
Rock 2001 27 278 (1.08) 26 -0.73 (0. 6.8 3.51[3.00,4.02]
Sacerdote 2006 1592 0.4 (7.25) 1587 0.23 . 6.9 0.18([-0.28 064]
Schatzkin 2000 q03 268 (207) 883 0.46 (1. 7.2 2322[2.04,240]
Smith-wWarner 2000 100 460 (3.30y 1M -0.50 (2. 6.3 510[4.29,591]
Sorensenwork+family 7 040 (2.75) 4 0.02 (2. 1.8 0.38[-3.14,390)
Sorensen worksite 7 0.33 (2.76) 4 0.02 {2 1.8 0.31[-3.21,3.83]
Stevens 2003 T4 1.24 (184) 262 019 (1. 7 1.05[0.73,1.37]
Tilley 1999 15 0.21 {1.96) 13 -0.03 (2. 46 0.24[-1.31,1.79]

Total (95% IC) 4366 4050 100.0 1.25[0.70,1.81]
Frueha de heterogeneidad de ji-cuadrado=454 61 gl=17 p<0.00001

Frueba del efecto global=4.44 p=0.0000

A0 5 0 § 10
Favorece ningln asesoramiento  Favorece el asesoramiento
Brunner EJ, Rees K, Ward K, Burke M, Thorogood M. Intervenciones dietéticas para la reduccion del riesgo

cardiovascular, (Revision Cochrane traducida). En: La Biblioteca Cochrane Plus, 2008 Numero 2. Oxford




e Alimentos Iindustrializados

e Agregado en el momento de la coccion
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Meéetodos de coccion

Hervido, . microondas

Procucios cda Glicaeion AvarizZziclz

(ACE)

Aumentados en Enf. Cronicas, cuando se
acumulan en tejidos inducen a la
inflamacioén, defensa antioxidante reducida
y debilitamiento del Sist inmunologico.



COMO LOGRAR TODO ESTO’V???'K*
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Considerar
e Factores @
e Factores @

e Factores ¢

e riesgo bioldgicos '
e riesgo ambientales
eterminantes ambientales

Integralidad de la atencion y de la

vision del paciente



BABY STEPS

Cambios progresivos
e Acordar objetivos con el p

e Objetivos con metas acotadas que permitan medirias
facilmente.

e Valorar, obstaculos en el proceso de cambio y apoyar €l
cambio con otros profesionales del area salud

e Fomentar y reconocer los aciertos, que remarcar los
retrocesos u errores

e Buscar con el individuo sus propias herramientas de
cambio

Guia préactica de prevencién cardiovascular; Virginia Natero, Olga Araujo, Roberto Aguayo y colaboradores,
Revista Uruguaya de Cardiologia, Volumen 24 | n® 1 | Marzo 2009



Incorporar por lo menos 1 vegetal en almuerzo y ecena
Elegir alimentos integrales (panes, pastats)
Agregarle mas vegetales al tipico guiso l_)_.tuco

Recomendar la lectura de rotulos antes de comprar
alimentos (que lleve lentes)

Facilitar la identificacion de alimentos con alto contenido
en grasa, asi como los de alto contenido en Sodio.

Reducir a la mitad lo gue come, o eliminar ciertos
alimentos identificados como nocivos




Recurrir a los viejos trucos

Vegetales rellenos, Sandwich con vegets

, Ensaladas frias y calientes
*Pizzas con vegetales,
, Tartas y tortas de vegetales

. Canelones de verduras

sIncorporar vegetales a las preparaciones clasicas



Que mas podemos apr

o|_ as diferentes texturas que nos brindan dependiendo el
punto de coccion

sTomillo, Cilantro, Nuez moscada, Oregano, Romero,
Hierbabuena, Ajo, Perejil, Eneldo, Salvia, Curry, Pimientas
varias, Comino, Anis, Canela, Cardamomo, Jengibre,
Adobo, Estragon, Menta, Tabasco, Ciboulette, Laurel,
Azafran

s\/egetales congelados y enlatados, mas economicos y de
rapido acceso.
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