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2. La Dieta Mediterranea como paradigma de
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TABLA

1. Introduccién: Grasas y Salud
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Acidos grasos

}

Saturados

Acidofa pitico
Acidc#furico
Acido @stearico

:

Insaturados

!

Monoinsaturados

]

Poliinsaturados

!

}

Omega 9

Acido oleico

Omega 6 Omega 3
Acidofin Jeico Acido alfa linolénico
Acido arz #idénico Acido eicosapentanoico

V) Acido docosahexanoico
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Composicion de acidos grasos de algunos
frutos secos y semillas oleaginosas

Fatty Acid Composition of Nut and Seed Qil

~

Amond Hazelnut  Walnut Hemo Canola  Soybean Sunflowsr Clive

2

m Alpha-Linclenic- Acid (ALA, 18:3, omega-3) ®©Linoleic Acid (LA, 18:2, omega-&)
m Oleic Acid (181, omega-9) m Saturated Fatty Acids
m Stearidonic Acid (SDA, 18:4, omega-3) ‘0 Gamma-Linolenic Acid (GLA, 18:3, omega-6)
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LAS GRASAS, nutrientes
esenciales para la salud
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Grasas poliinsaturadas w6 Vi
en mediadores y estructuras

Via Metabdlica

Sintesis de eicosanoides
efectos biolégicos

cis-C18: 2 ob cis-C20: 4 ub
Linoleico Araquiddnico
cis-C18: 3 ub Fosfolipidos de membrana

y-linolénico

. e Y ‘_" .
._ . -
., (T - 2 :
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e T H . Bl
o, N, £ b
W i S
@ Y e B
- e 4
- il

cis-C20: 3 u% PGE2 TXA2 LTB4
Dihomo- y-linolénico
l Pro-INFLAMACION (+4++)
) Pro-COAGULACION (+++)
cis-C20: 4 u%
Araquidénico INMUNO-DEPRESION (++)
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Grasas poliinsaturadas w3
Via Metabdlica

cis-C18: 3 w3
a -linolénico = ALA Canola, Canamo, Soja

}

cis-C18: 4 o3

|

cis-C20: 4 o3

|

cis-C20: 5 w3

Eicosapentafnoico = EPA \
cis-C22: 5 33

Pescados y
Docosapentaenoico Aceite de Pescado

cis-C22: 6 w3 /

Docosahexaenoico = DHA




"

Los aceites vegetales como fuente de w-3
Conversion de ALA a EPA y DHA

da-Linolenic acid (18:3n-3)

En adultos, |la tasa de conversion es | @
inferior al 1% para ALA a EPA, y Y
<0.01% a DHA CStearidonic Acid (18:4n-3) >
No se conoce otra necesidad de ALA ‘I( @
independiente de su conversion a 20:4n-3
EPA/DHA

'O
Adecuadas cantidades de EPA/DHA D
pueden eliminar la necesidad de ALA EPA fzgn-s)
Con bajo consumo de EPA/DHA, v
consumos elevados de w-6 inhiben la Oora (22:5n-3)
conversion de ALA a EPA/DHA l®

DHA (22:6n-3)
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Grasas poliinsaturadas w3
en mediadores y estructuras

Sintesis de eicosanoides
y efectos biolégicos

cis-C20: 5 w3
EPA -
Acidos grasos w3 se
l encuentran en:
Fosfolipidos de membrana membrana plasmatica
retina
LTB5 PGE3 TXA3 espermatozoides
Pro-INFLAMACION  (+/9)
Pro-COAGULACION ()
INMUNO-DEPRESION (=)
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Acidos grasos w-3 y enfermedades
cardiovasculares

Efectos multiples:
* Anti-Aterogenicos
* Anti-Trombosis
° Previenen Arritmias
* Mejoran Dislipidemias
* Mejoran Hipertension Arterial
* Mejoran Disfuncion Endotelial

* Mejoran Cognicion

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
Noviembre 06, 2009



La Paradoja escandinava
Groenlandia 1970

Omega-3s pioneer Jorn
Dyerberg, MD, the first
researcher to identify
EPA and DHA and
make their connection
to cardiovascular
health.
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Caza de focas en Groenlandia
(grabado colecciondel MIT)




Omega-3 y eventos cardiovasculares
en esquimales (Groenlandia)

Periodo de observacién: 1950 - 1974
Lugar: Distrito de Upernavik en Groenlandia

canada

Infarto al miocardio
60 -

Groenlan o‘L\

50 -
40 -

Upernavik

30 -

Incidencia

20 -

10 -

Upernavik Europa occidental
Kromann N et al., Acta Med Scand 1980
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Omega-3 y eventos cardiovasculares
en esquimales (Groenlandia)

Estudios de Dyerberg and Bang (1979):
J Nativos groelandeses vs. daneses

d Menores niveles de triglicéridos, colesterol total y
mayores de HDL

d Origen exdgeno, no genético

Estudios de Bang et al (1980):

Esquimales Daneses
Cociente P/S 0,84 0,24
w6 (%) 5,40 10,00
w3 (%) 13,70 2,80
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Omega-3 y eventos cardiovasculares
en esquimales (Groenlandia)

Esquimales Daneses
Myocardial Infarction 3 40
Energy from fat (%) 39 42
n-6 PUFA (g/d) 5 10
n-3 PUFA (g/d) 14 3
n-3/n-6 2.8 0.3
Cholesterol (mg/d) 790 420

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
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Typical from Achieved by eating suppl. Clinical effect
diet

Anti-
Arrhythmia

Triglyceride
lowering
rleart rate
Lowering
e

D

Lowering

" Anti-

thrombosis

Relative strength of effect

0 500 1000 1500 2000 2500
EPA+DHA, mg/day

Time to effect

Weeks

Months to yrs

Months
Months to yrs

Weeks

250 mg EPA+DHA/d enough for primary prevention”

Fra Mozaffarian & Rimm, 2006



Riesgo de muerte subita versus niveles w-3
en sangre

1.2-
1 -

0B -

), G

& 0.4+

lative risk

0.2 -

1

2.12-4.32 4.33519 5.20:6.07 5.09-10.2
Omeqga-3 fatty acid level (%)

FIGURE . Relative risk of sudden cardiac death according to

baseline blood levels of omeaga-3 fatty acids as percentage of total
fatty acids. Data from reference 47,

in Harris, Mayo Clin Proc. 2008;83(3):324-332
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Consumo de pescado y depresion
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Fish consumption and prevalence of major depression

B

Hibbeln (1998) Lancet 351, 1213
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Consumo de pescado y

Alzheimer
Re\‘f\s\(\
0 815 personas de un 1
barrio de Chicago con 0.8

una poblacion importante 06
de personas mayores

04
0 Edad entre 65-94 anos 0.9
Q2 Seguimiento durante casi 0

4 anos 0 1-3 4 >8
: : Fish servings/month
O 4131 tuvieron Alzheimer

Morris et al. (2003) Arch. Neurol. 69, 940-946
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Consumo de pescado y desarrollo Eé%
intelectual de los nifos

DHA es muy importante DHA accumtg?;iicr)]n into human
durante el desarrollo = a0 Srain growth spurt
embrionario para asegurar: = ’

*  Crecimiento 6ptimo g “

* Desarrollo cerebral 6ptimo  § *¥

* Desarrollo ocular optimo £ 150

'g 100

Especialmente importante § 50l
durante: SE .

e Embarazo 0O 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

. Post conceptual age (weeks)
* Lactancia

N = neuritogenesis
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Grasas monoinsaturadas w9
en energia y estructuras

Via metabodlicz e Se encuentran en : aceites vegetales
(oliva, canola), palta y aceitunas, y
cis-C18: 100 it " frutos secos
Oleico :
cis-C20: 1 u®
Efectos:
l * Tienen efecto neutro sobre los lipidos
cis-C20: 2 «P plasmaticos, pero al sustituir saturados
l reducen C-LDL y mantienen el C-HDL
_ *  Consumo de aceite de oliva en Dieta
?'S'CZO_: 3 ‘*’9 Mediterranea tiene efectos CV
Eicosatrienoico protectores por efecto de fitoquimicos

(antioxidantes)
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LAS GRASAS, nutrientes
daninos para la salud
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Todas las grasas son malas
El gran error del gobierno americano...

KEY

Fats, oils [+ BE {naturally occurring B 5ugars
and sweets and added] [added)

USE SPARINGLY These symbols denote fat and
added sugars in foods

Milk, yogurt and cheese
2 T0 3 SERVINGS

Meat, fish, poultry, eggs,
nuts and dry beans
£ T 3 SERVINGS

¥egetables
3705 SERVINGS

Fruit
2 T0 4 SERVINGS

Bread, cereal,
nice and pasta

B TO 11 5ERVINGS

OLD FOOD PYRAMID

conceived by the U5, Department of Agriculture was intended to convey the message “Fatis bad”
and its corallary "Carbs are good.” These sweeping statements are now being questioned,

For informarion on the amaunt of food that Counts af and Sefvng, Wil wivw ral ueda. go w001 fpyipmap.him

M-

1992, USDA Food
Pyramid

Minimizar consumo de
grasas y aceites

6 a 11 porciones diarias
de comidas ricas en
carbohidratos

Los americanos estan
mas gordos y diabéticos
que hace una década




Todas las grasas son malas

El gran error del gobierno americano...

Multiple
vitaming
FOR MOS5T

White rice, white bread,
potatoes, pasta and sweets

b USE SPARINGLY
& Alcoholin
Daing or maderation
calcium supplement % @ UNLESS
170 2 SERVINGS a i CONTRAINDICATED
[ ==

Red meat
and butter
LISE SPARINGLY

Fish, poultry and eggs
070 2 SERVINGS

Huts and legumes
170 3 SERVINGS

& Fruit
¥ ) 210 3SERVINGS

" EL Plant oils [alive,
canola, soy, corn,

sunflower, peanut
and other

Vegetables
IN ABUNDANCE

Whole grain 4802
foods :
AT MOST

MEALS wegetable oils)

3 AT MOST
: Dailgexerciseand weight control MEALS

outlined by the authors distinguishes between healthy and unhealthy
types of fat and carbohydrates. Fruits and vegetables are still
recommended, but the consumption of dainy products should be limited.

PAM

CHILE

\

2002-2003, Nueva
Piramide Alimenticia
Rediseiada en USA

Reaccidon ante Diabetes
y Obesidad

Incorpora vino (tinto)

Enfasis en ejercicio

Promueve suplementos
vitaminicos
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Todas las grasas son malas
El gran error del gobierno americano...

\

= A\ MyPyramid| 5495, myPyramia

USDA

Reaccion ante Diabetes
» Make most of your fat

sources from fish, nuts, Yy Obesidad
and vegetable oils
» Limit solid fats like Enfasis en ejercicio

butter, stick margarine,
shortening, and lard

| pAEAT B BEAME

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
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GRASAS SATURADAS

2 Fuentes:
* Animales terrestres: vacuno, cordero, cerdo, aves
° Muy alto en embutidos y fiambres (también de aves)
* Grasa de leche y lacteos: mantequilla, crema, quesos

° Productos de pasteleria: queques, galletas, panes
especiales

Q2 Efectos:
° ﬂCoIesteroI LDL
* Colesterol LDLﬂ1-2% por cada

1% deﬂ de ingesta calorica de grasas saturadas

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
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Acidos Grasos Saturados y Colesterol

Plasmatico: més importante es la cantidad de grasas
saturadas que el colesterol de la dieta

Colesterol dietario

192 + 60 mg/dia 820 + 102 mg/dia

i 1.45 - 1.90 218 + 49 mg/dI 224 + 46 mq/dI
Relacidén J J

Poli / Sat

0.27 - 0.32 243 + 50 mg/dl 248 + 51 mg/di

McNamara DJ el al J Clin Invst 1987,;79:1729-39

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
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GRASAS TRANS

- Fuentes:
* Aceites hidrogenados (margarinas)
* Frituras de comida rapida
* Productos horneados procesados

J Efectos.

* Incrementan el Colesterol LDL y reducen el Colesterol
HDL, y aumentan la Lp(a) y los TGs

* Alteran el metabolismo de los acidos grasos esenciales
° Producen resistencia a la insulina
* Asociados a aumento del riesgo cardiovascular

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
Noviembre 06, 2009



DESBALANCE w6/w3

Cambios en el consumo de energia en la sociedades desarrolladas

NS Caza/Pesca Agricultura Industrializacion'
v 40
o
(]
G
> 30
:g Total fat
"é 20 -
o Fatty acids trans
= saturated
(@)
= w3
(7] —_
c 0 | | | | |
Ll 1 1 1 1 |
-4X108 -10000 1800 1900 2000
Time (years)
wb/w3 1-2/1 20-30/1

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica

) Fuente: Simopoulos, 1999
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DESBALANCE wb6/w3
en animales de criadero

Somos
lo que comemos

Grasas (g/100g de alimento)

Alimento Sat Mono Poli w6 w3 Razdn
wb6iw3

Carne de vacuno criado 1.38 128 0.26 0.14 0.05 2.8

en condiciones de

pastoreo

Carne de vacuno 2.1 2.4 0.2 0.18 0.01 18.0

Carne de cerdo 1.89 165 093 0.82 0.11 7.3

Carne de cordero 3.5 4.3 06 058 0.06 9.0

Carne de ave (pechuga) 1 089 059 047 0.12 3.9

Carne de ave (tuto) 1.2 123 0.74 0.63 0.11 5.6

Fuente: Boletin DM, PCVS 2002

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
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LAS GRASAS, parte esencial de
una buena alimentacion
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Grasas saludables y otras.... Vi

MUFA- w3 - Bajo w6/w3
palta

Oliva f; _Canola pescados

j Frutos secos SAT - w6 - Alto wo/w3 - TRANS

Grasas

saludables soya

Grasas menos
saludables

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
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Recomendacion
nulricional
Situacion actual Porcentaje = 10%

Porcent: ||+. = T

Omega- 6
Omega- 6 8.4%
0,65%a

Omega- 3 0,35% Omeea-3 1.6%

Omega- 6 20 Relacion OMega- 6 _

Relacion . i .
Omega- 3~ 1 Omega- 3




TABLA

2. La Dieta Mediterranea como paradigma de

alimentacion saludable en occidente
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La dieta mediterranea como
paradigma de alimentacion
saludable
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La Alimentacion Mediterranea:

2 globalmente conocida,

O cientificamente validada

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
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Alimentacion mediterranea

2 Origen del término
Dietas Mediterraneas

Ancel Keys 1957
El Estudio de los Siete Paises

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
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Ancel Keys, enero 1961

A. Keys muere el 20 de Noviembre de 2004
a los 100 anos.

“How to Eat Well and Stay Well.

The Mediterranean Way”
=

THE MEDITEREANEAN WAY

ﬁ[\.- the Aathowrs ol flwe Best-selling Book
EAT WELL AND STAY WELL

PHYSIOLOGIST ’{,

ANCEL KEYS

hif

1st edition (1975)

Centro de Nutricion Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
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G

Harrh
Aldameice
rpdan

7 Countries
Study

1957, Ancel Keys,
Flaminio Fidanza....

Centro de Nutricion Molecular y Er
Noviembre 06, 2009



ESTUDIO DE LOS SIETE PAISES
Seven countries study, Keys y col

Se encontraron diferencias notables en el modo
de vida y tambiéen en la dieta de los distintos
paises

Asi nacio el concepto de
DIETA MEDITERRANEA ...

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
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Caracteristicas comunes a las
Dietas Mediterraneas

< bajas en grasas saturadas, presentes en mantequilla,
leche entera y carnes rojas

4 altas en grasas monoinsaturadas, contenidas
principalmente en el aceite de oliva

1 balanceadas en acidos grasos poliinsaturados
(omega-3 y omega-6), por consumo frecuente de
pescados

0 bajas en proteina animal

- ricas en antioxidantes, provenientes de frutas,
verduras, vino tinto, especias y hierbas aromaticas

0 abundantes en fibra, presente en alimentos vegetales

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
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Verduras y frutas
en abundante cantidad

Aceite de oliva y vegetal como
principal fuente de grasa

Legumbres, semillas, nueces
y frutos secos, diariamente




Huevos: 1-4 por semana

Ave: consumo moderado
(2-4 veces por semana)

Vino: consumo moderado (1-2 copas dia),
en forma regular, principalmente con las comidas




ESTUDIO DE LOS SIETE PAISES
Seven countries study, Keys vy col.

A los 5 anos de seguimiento...

150
m All other causes
CHD
94
100
Deaths
(10,000/yr)

50
36

. Greece U.S.
entro 5
Noviemb railroad




Las Dietas Mediterraneas
se asocian con:

v Menos mortalidad CV

~ Menos obesidad

¥ Menos diabetes

~ Menos Sindrome Metabdlico
¥ Menos cancer

 Menos demencia

v Mayor longevidad

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
Noviembre 06, 2009




Las 3 claves en la
Dieta Mediterranea

1. ANTIOXIDANTES

2. FIBRA

3. GRASAS
SALUDABLES
w3y w9

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
Noviembre 06, 2009



Las Grasas
en la Dieta Mediterranea
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Las grasas, pueden ser hasta un 40% | =

fat in traditional diet

Incidence af

per 10,000 men over
a period of 10 years

Percent of calories from

caranary heart disease

Fat and Heart Disease

3%

CORMELIA BLIK

PAM

CHILE

Las grasas, de
enemigo de las
personas a su mejor
aliado

Acido oleico es la
clave

Centro de Nutricion Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catolica
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Lyon Diet Heart Study
ALA es saludable
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M

Lyon Diet Heart Study é

Consumo de alimentos

350

Control is red (gldJy)
Mediterranean is green (g/day)

250
200
150
100 -
50 - .
. . .

Bread Leg rts Meat Fish B/C Mar

300

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
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Lyon Diet Heart Study

Cumulative Survival Without Cardiac Death and Nonfatal M|
100 1

90 - Experimental (219): higher

% blood levels of n-3 fatty acids

Without
Event

80 1 Control (204)

P = 0.0001

70 - - . . . _
1 2 3 4 5 M. de Lorgeril et al.

Circulation 1999;99:779-785
Year

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
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Estudio de Intervencién en
Maestranza Diesel

Aceite Canola + Pescado




Intervencion piloto en un casino de
empresa para generar evidencias
cuantitativas (2006-2007)

MAESTRANZA DIESEL

Este parece ser el primer estudio en el
mundo, que se ofrece a todos los
trabajadores de una empresa, en que
se aborda el control del Sindrome
Metabdlico mediante Dieta
Mediterranea

— Nis rohve
5

‘ \< 5nicas, Universidad Catélica



Diseiio del
estudio de intervencion piloto:

2 Trabajadores

d Alimentacion mediterranea
(Oferta gastronomica de libre eleccion)

d Sindrome Metabdlico

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
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Y la educaclén como herramlnta
fundamental de intervencion...




Algunos resultados

CAMBIOS EN LA ALIMENTACION

S
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Consumo promedio en
Casino de Maestranza Diesel

450

400

350

N
(&)}
o

200

Consumo promedio diario en casino
(g/dia/persona)

150

VERDURAS, sin papas

71% de aumento

300 -

P

Basal = 175 g/dia/persona

Junio 2006 Octubre 2006

Marzo 2007 Junio 2007



Consumo promedio diario en casino

M-

Consumo promedio en
Casino de Maestranza Diesel

CARNES ROJAS

180

Q 71% de disminucidén
150

AN
N
o

Basal = 104 g/dia/persona

(g/dia/persona)
©
O

i

\ [\ WTME@QL&L

Meta = 25 g/dia/persona

(o)}
o

W
o
y

Junio 2006 Octubre 2006 Marzo 2007 Junio 2007
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Consumo promedio en
Casino de Maestranza Diesel

PESCADOS Y MARISCOS

50
800% de aumento

N
o

—'Q)
—==()

Vo N N

Meta = 35 gldlalpersona

WAL

( =0

W
o
|

N
o

—
o

Consumo promedio diario en casino
(g/dia/persona)
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INDICE DE ALIMENTACION MEDITERRANEA
14 componentes, varia de 0 a 14 puntos:
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12.
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Verduras (sin patas)
gurmbres (incluye frutos secos)

Cereales integrales (pastas, arroz, pan integral)
Carnes magras (incluye ave, cerdo magro y rojas magras)
Pescaclos Y Mariscos

Carnes grasas (incluye jamon, entranas, cecinas y cerdo y carnes rojas
grasas)

\/]no(calidad cantidad, frecuencia)
0S s-tlescremacdos y fermentaclos
Lécte oS en teros no fermentados (crema, grasa leche entera, mantequilla)

PaJxa

13enrABBIGAN Sy BALIGAT y@RfRHENRR OSnaZd ) Caradon catslica
Noviembre 06, 2009



Resultados de la intervencion piloto
en Maestranza Diesel

Evolucion del indice de Alimentacién Mediterranea
(Hombres)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
indice de Alimentacion Mediterranea



Cambios en el consumo de grasas

Table 5. Macronutrients consumption, from 3-day food records, in male volunteers

Month 0 Month 12 p value
for difference

Calories 2.251 £ 656 2,001 = 550 0.046

Carbohydrates, %o 54.2 543

Proteins, % 13.8 14.4

Total tats, % 31.9 31.3

Fiber, g 19.5 £ 6.2 21.5 = 7.7 0.011
ﬂ Fat M/S ratio 1.1 £0.3 1.5 0.5 0.0001
ﬂ Fat w—6/w—3 ratio 23.9 + 12.0 9.8 + 6.2 0.0001

Mediterranean Food and Diets, Global Resource for the Control of Metabolic Syndrome and Chronic Diseases

Inés Urquiaga, Guadalupe Echeverria, Gianna Polic,Oscar Castillo, Yessica Liberona, Jaime Rozowski, Druso Perez, Carlos
Martinez, Luis Vasquez, Pablo Strobel, Diego Mezzano, Federico Leighton

Center for Molecular Nutrition and Chronic Diseases, Pontificia Universidad Catélica de Chile, Casilla 114-D, Santiago, Chile
Simopoulos AP (ed): Nutrition and Fitness: Cultural, Genetic and Metabolic Aspects.
World Rev Nutr Diet. Basel, Karger, 2008, vol 98, pp 150173
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Algunos resultados

CAMBIOS EN SALUD:

Factores de riesgo de
enfermedades cronicas
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3. Proyecciones
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El mundo hoy ...

9 Desde el punto de vista de la salud, en el mundo hay un
fuerte desbalance entre el consumo de aceites
saludables y aceites no saludables

Q2 La industria de los aceites debe asumirlo

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
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El mundo hoy ...

MUFA- w3 - Bajo w6/w3

palta

by Frutos secos SAT - w6 - Alto w6/w3 - TRANS

Grasas
saludables

Grasas no
saludables
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Produccién y consumo de aceites en el mundo
(de ODEPA Chile)

Fig. 2: Aceites vegetales comestibles: produccion, consumo y stock final
Millones de toneladas
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Fuente: elaborado por Odepa con informacion de Oilseeds: World Markets and Trade. UDA. Mayo 2009.



Chile hoy ...

Aceite Canola y Aceite de Oliva
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Aceite Canola en Chile

Q2 1957: se introduce en Chile el cultivo del raps, alto en
acido erucico, llegando en 1989 a 60.000 ha.

0 1996: REGLAMENTO SANITARIO DE LOS ALIMENTOS
Decreto No. 977.- Santiago, 06 de agosto de 1996.-

Articulo 252.- Los aceites no deberan contener un
porcentaje de acido erucico mayor de 5%.

0 1988 — 2008: el auge de la industria salmonera, trajo un
persistente aumento en la demanda de proteinas y
energia.

* Inicialmente a traves del abastecimiento de harina y aceite de
pescado, luego de canola (Raps sin erucico)

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
Noviembre 06, 2009



Aceite Raps Canola en Chile
Fuente: ODEPA, Min. Agricultura

Figura 4
Raps: evolucion de la superficie y del precio
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Aceite de Oliva en Chile s
Superficie de olivos en Chile
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4. Mirando hacia el futuro
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El futuro ¢ qué hay que lograr?

Todavia hay hambre en el mundo, y TODOS los
aceites proveen calorias
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El futuro ¢ qué hay que lograr?
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Hoy, los perfiles epidemioldgicos son de transicion:
coexiste HAMBRE con OBESIDAD

Por lo tanto el desafio es CALORIAS SALUDABLES
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El futuro ¢ qué hay que lograr?

Hoy, los perfiles epidemioldgicos son de transicion:
coexiste HAMBRE con OBESIDAD

Por Io tanto el desafio es CALORIAS SALUDABLES
ﬁ e ;#*hf .73 { . C .

Se considera gue una
persona es obesa
cuando su indice de
Masa Corporal es igual
O SUPENor a 30,

Porcentaje de adultos obesos
B o0
B nuo%
B o
510 %
0-5 %
C sindatos
NTT umeiar Mapa
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Falta y exceso de peso en algunos paises en desarrolle

Etiopia
Indic
10 1] 1] 10
Porcentaje de lo poblacién

El céleulo del indice de la masa corporal [IMC) determing si se esta
comiendo menos o mas de lo necesario, Muchos paises en desarrollo
afrontan ambes problemas a la vez.

Fuende: OMS3, 1997

40 30 20 20 3 40 5O
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Mas calorias, por favor

La Organizacion Mundial de la Salud establece en 2.400 la cantidad minima
de calorias que debe componer la dieta de un ser humano, Por debajo de este
nivel, puede producirse una desnutricion cronica, Las excepciones son los

esquimales -que por vivir en un entorno helado necesitan 3.000 calorias
diarias- y los habitantes de los tropicos secos, que solo necesitan unas 2,000.

3.951 3.925 CALORIAS DIARIAS POR HABITANTE
3.642 3470

3.342
2.729 Nivel minimo
recomendado por la OMS
E 7129 11'.'?

China Eamerun Fzru Haltl
{Fuente: OMS5-Naciones Linicas)

Ilanda Bélgica EEUU Espafa Portugal Argentina




El futuro ¢ cual es la salida?

0 s Reemplazar cultivos de palma, soyay
maravilla por Canola y Olivos? jNO!

2 OGM:
* GM Soya
* GM Maravilla
* GM Maiz
* ;Palma? Dificil!!

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
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El pan, base de la alimentacion
en Chile
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El Consumo de Pan
(consumo anual per capita)

Consumo
Pais Per Capita
(Kgs)
Alemania 106
Chile 96
Francia o6

Estados Unidos 48

.

Brasi| 27
Colombia 24

Didier Rosada,
Vice Presidente de Operaciones de Uptown Bakery

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
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Panes populares de |la cocina alemana

0 Los panes mas oscuros como Vollkornbrot o
Schwarzbrot son tipicos de la cocina alemana.
Internacionalmente conocido es Pumpernickel. pan
integral de centeno que se cuece al vapor durante un
tiempo muy largo, pero no es representativo.

9 La mayoria de los panes alemanes se hacen con masa
fermentada.

A El grano entero es el preferido por su alto contenido en
fibra.

9 Los alemanes usan casi todos los tipos de grano disponible
para sus panes.

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
Noviembre 06, 2009



Los 10 panes mas populares de la
cocina alemana son:

a2 pan de trigo y centeno (Roggenmischbrot)
9 pan de tostadas (Toastbrot)

A pan integral (Vollkornbrot)

2 pan de levadura (Weizenmischbrot)
a  pan blanco ( WeiBbrot)

QO Multi - cereales ( Mehrkornbrot)

2 pan de centeno ( Roggenbrot)

2 Con semillas de girasol
( Sonnenblumenkernbrot)

2 pan de semillas de calabaza ( kurbiskernbrot)

“—paitr-de-cebolla{zwiebelbrot)
VNV UOUINT UL
Centro de Nutricion Molecular y Enfermedades Cro’nlcas Universidad Catélica

Noviembre 06, 2009




Pan en Chile y latinoameérica:

Q

PAM™

e

Sin duda el alimento preferido de los chilenos. Si bien es
cierto que este alimento ha acompanado al hombre desde
sus origenes, en general su consumo, al ir mejorando las
pautas alimenticias a nivel mundial, ha ido paulatinamente
decreciendo menos en Chile.

Por ejemplo a nivel latinoamericano su consumo ha

bajado sostenidamente siendo la Unica excepcion Chile.
Existen muchos sustitutos al pan (maiz, arroz, patatas).

Paises como Colombia y Brasil tienen un consumo promedio

de alrededor de 25 kilos anuales per capita, Chile lidera a

nivel mundial su consumo con 96 kilos anuales per capita

(17()%Oklglcalorias/dia), siendo superado solo por Alemania con
los.

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
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DERIVADOS DE HARINA MEDIDA CALORIAS

Galletas de agua, Calorias 1 unidad 34
Galletas de soda , Calorias 1 unidad 44
Galletas CreamCracker, Calorias 1 unidad 17
Pan Marraqueta, Calorias 1 unidad (100 grs. aprox) 267
Pan Hallulla, Calorias 1 unidad (100 grs. aprox) 309
Pan Integral, Calorias 1 unidad (100 grs. aprox) 276
Pan de molde blanco , Calorias 1 rebanada 60
Pan dietético, Calorias 1 rebanada 30
Pan con agregado de paté, Calorias 1 unidad 437
Pan con agregado de mermelada, Calorias 1 unidad 373
Pan con agregado de manjar, Calorias 1 unidad 430
Pan con agregado de queso, Calorias 1 unidad 449
Pan con agregado de queso y mantequilla 1 unidad 590
Pan con agregado de fiambres, Calorias 1 unidad 411
Pan con agregado de fiambre y mantequilla, 1 unidad 428
Calorias

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
Noviembre 06, 2009



EL INDICE GLUCEMICO DE ALGUNOS ALIMENTOS
COMUNES (utilizando comao referencia la glucosa)

Alimentos con LG. bajo (LG, menor a 55)
Fideos vy pasta

Lentejas

Manzanalzumo de manzana

Feras

Maranjasizumo de naranja
LhvasYogur bajo en grasa

Fan de frutas

Judias

Chocolate

Alimemtos con LG. intermedio {L.G 55-70)
Arroz hasmati

Platano

Copos de avena

Refrescos

Maiz tierno

Pifia

Azlcar blanco

Alimentos con I.G. alto (IG > 70)
FPan {blanco o integral)

Patata asada

Copos de maiz

FPatatas fritas

Miel

Puré de patatas

Arroz blanco (hajo en amilosa o "arroz glutinoso™

Ce: Foster-Powell, K., Holt, 5.H.A., Brand-Miller, J.C. 2002
nternational tables of glycaemic index and glycemic load walues.
American Journal of Clinical Mutrition, 76:5-56.

Pan blanco 70
Pan integral 69
Pumpernickel 41

Negro, centeno 76

Masa fermentada 57

Multigrano 30-45

Centro de Nutricién Molecular y Enfermedades Crénicas, Universidad Catélica
Noviembre 06, 2009




Centro de Nutricion Molecular y Enfermedades Cronicas
Pontificia Universidad Catolica de Chile

www.pam-chile.cl
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