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Deja que tus alimentos sean tu medicina, y 

que tu medicina sean tus alimentos… 
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Enfermedades crónicas (NCD) 
 Sobrepeso/Obesidad 

 Enfermedades cardiovasculares 

 Infarto de miocardio 

 Ictus 

 Cáncer 

 Diabetes 

 Subnutrición 

 Déficits de micronutrientes (Anemia, osteoporosis, 
malformaciones fetales, etc.) 

WHO European Region. Food and Nutrition Action Plan. 2014 – 2020 

Sobrepeso y obesidad 
 Niños 

 6 a 10 años 
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Sobrepeso y obesidad. ENIDE 

49,2 % 

61,9% 

Mortalidad 
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European Heart Network and 

European Society of 

Cardiology. European 

Cardiovascular Disease 

Statistics.  2012 edition 
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CVD. Europa 
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European Heart Network and 

European Society of 

Cardiology. European 

Cardiovascular Disease 

Statistics.  2012 edition 

Diabetes. Prevalencia y Tendencias 
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Diabetes 
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Cáncer 
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29% 

33% 

26% 

49% 
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Prevención 
 Alimentación y estilos de vida saludables (actividad 

física, tabaco y alcohol) y control de peso 

 70-80% de las ECV y diabetes 

 30% de todos los tipos de cáncer 

 70% de cánceres gastrointestinales 
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Subnutrición 
 Niños de 0-5 años 

 7-39% 
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6 th report on the world nutrition situation United Nations System. Standing Committee on Nutrition 
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Déficits en micronutrientes 
 Anemia  

 Embarazadas 

 Niños con bajo peso al nacer 

 Déficit de Yodo 

 Causa de daños cerebrales en niños 

 Ácido Fólico 

 Embarazadas 

 Defectos del tubo neural de los niños 

 Otros micronutrientes. Ca, Vitamina A, etc. 

 Mayores en instituciones 
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Otros factores de riesgo 
 Lactancia materna  

 Exclusiva: 6 meses (18% versus 43%) 

 Hasta el 2º año o más 

 Alimentación complementaria 

 A los 6 meses 
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Grupos vulnerables 
 Ciclo de vida 

 Niños 

 Mujeres gestantes 

 Mayores 

 40-80% en riesgo de malnutrición 

 Malnutridos 

 Inmunocomprometidos 

 Desigualdades 

 Género y estado de salud 

 Estatus social y obesidad 
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Plan 2014-2020 Alimentación y 
Nutrición 

 Objetivo del plan de actuación 

 

Reducir la carga de morbilidad y discapacidad prevenibles, 

y la mortalidad prematura evitable, por enfermedades no 

transmisibles relacionadas con la dieta, la desnutrición y la 

deficiencia de micronutrientes 
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Seguridad alimentaria vs Seguridad 
nutricional 

 Seguridad alimentaria: suministro sostenible y adecuado, higiene y 
calidad, amplia disponibilidad, asequibles y accesibles para todos 

 Seguridad Nutricional: Es el suministro y el consumo de la nutrición 
óptima para el crecimiento, la salud y la prevención de las enfermedades no 
comunicables 

 determinantes de los patrones de consumo y de elección de los 
consumidores 

 distribución de los alimentos a los hogares,  

 prácticas culturales,  

 la educación y las habilidades,  

 información,  

 etiquetado de los productos 

 Prácticas persuasivas de marketing,  

y si éstos están promoviendo o impidiendo la conducta alimentaria 
saludable y una nutrición óptima para cada individuo 
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The United Nations Special Rapporteur on the Right to Food defined the right to 
food: 
 

““El derecho a tener acceso, de manera regular, permanente y 
libre, sea directamente, sea mediante compra por dinero, a 
una alimentación cuantitativa y cualitativamente adecuada y 
suficiente, que corresponda a las tradiciones culturales de la 
población a la que pertenece el consumidor y garantice una 
vida psíquica y física, individual y colectiva, libre de 
angustias, satisfactoria y digna.”. 

Factores de riesgo alimenticios 
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 Alimentos ricos en grasa total 

 Alimentos ricos en AGS y AG «trans» 

 Alimentos ricos en azúcares 

 Alimentos ricos en sal 

 Baja ingesta de frutas, verduras y hortalizas 

 Lactancia materna y alimentación complementaria 

WHO European Region. Food and Nutrition Action Plan. 2014 – 2020 
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AG presentes en los alimentos 

Palmitic acid 

Oleic acid 

Linoleic acid 

Eicosapentaenoic acid Arachidonic acid 

SFAs 

MUFAs (ω-9) 

PUFAs (ω-6) 

PUFAs (ω-6) 

PUFAs (ω-3) 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Grasa de coco

Mantequilla

Grasa de vacuno

Aceite de palma

Grasa de cerdo

Margarina normal

Grasa de pollo

Aceite de algodón

Aceite de pescado

Margarina poliinsat.

Aceite de cacahuete

Aceite de oliva

Aceite de sésamo

Aceite de maiz

Aceite de soja

Aceite de girasol

Aceite de cártamo

Aceite de colza

A.G. Saturados A.G. Monoinsaturados A.G. Poliinsaturados n-6 A.G. Poliinsaturados n-3 Otros

(1) acido erúcico; (2) acidos grasos "TRANS" A.G.: Ácidos grasos 

(2) 

(1) 
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Alimentos ricos en grasa total, 
saturada y trans 

 Relacionado con: 

 Sobrepeso/Obesidad 

 CVD 

 Ciertos tipos de Cáncer 

 Gastrointestinales 

 Ingesta 

 Grasa total: 30-35% 
(aceite de oliva) CT 

 Grasa saturada: < 10% 
CT 

 Grasa trans: < 1% CT 
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18 40 41 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Proteína Carbohidratos Grasa

42 

42 

42 

13 

13 
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30 

29 

27 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

18-24 años

25-44 años

45-64 años

MUFAs PUFAs SFAs

Alimentos ricos en azúcares 
 Relacionado con: 

 Sobrepeso/Obesidad 

 Enfermedades crónicas 

 Ingesta 

 Azúcares: < 10% CT 

 Fructosa!! 
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 Relacionado con: 

 Enfermedades 

cardiovasculares 

 Hipertensión 

 Ingesta 

 Consumo actual: 5-18 

g/día 

 WHO. < 5 g/día 

 

Sal 
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 Relacionado con: 

 Enfermedades 

cardiovasculares 

 Hipertensión 

 Ingesta 

 400 g/día 

 5 raciones al día 

 5 Colores 

 

Frutas y Verduras 
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Ingredientes funcionales 
 Fitoquímico 

 Componente biológicamente activo que se encuentran de 

forma natural en las plantas 

 

 Fitonutriente 

 Componente químico de los vegetales con conocidas 

propiedades nutricionales que se consume como parte de la 

dieta habitual 

 

Dieta mediterránea 
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Dieta 
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 δίαιτα (diaita, manera de vivir o estilo de vida), 

85 

14 

1 

78 

21 

1 

65 

32 

3 

Baja Media Alta

MDS-1 (%) 

18-24 años 25-44 años 45-64 años

76 

21 

3 

66 

29 

5 

50 

41 

9 

Baja Media Alta

MDS-2 (%) 

18-24 años 25-44 años 45-64 años

Adherencia  
a la dieta  
Mediterránea 
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Hay algo más que la dieta… 
• Sostenibilidad 

• Biodiversidad 

• Estacionalidad 

• Cercanía 

• Tradicionalidad 

• Medio ambiente 

• Alimentación sostenible y salud 
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Pirámide Finut 
Alimentación/Nutrición 
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FINUT.  

Fundación Iberoamericana de Nutrición. IUNS 
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Pirámide Finut 
Actividad Física/Resposo 
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FINUT.  

Fundación Iberoamericana de Nutrición. IUNS 

Pirámide Finut 
Higiene/Educación 
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FINUT.  

Fundación Iberoamericana de Nutrición. IUNS 


