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VALORACION NOTICIA

Datos, mitos y bulos sobre la dieta mediterranea

Aparecida en maldita.es el 8 de febrero de 2022
https://maldita.es/alimentacion/20220208/dieta-mediterranea-datos-mitos-bulos/

El digital maldita.es pone en cuestion el mayor estudio realizado sobre los efectos saludables de la Dieta
Mediterrdnea (Predimed). Queda en evidencia su poca rigurosidad y credibilidad aportando informacion
contradictoria en el mismo articulo.

IMPORTANTE: En el video original contenido en la misma noticia, se afirma y se hace hincapié en
gue el consumo de vino suma en el cuestionario de adherencia a la dieta mediterranea utilizado
en el estudio PREDIMED. Sin embargo, esto no queda reflejado en la noticia publicada online, que
sefiala lo contrario. Por lo que la redaccién de la noticia refleja una informacion errénea y
contradictoria.

VALORACION DETALLADA

La dieta mediterranea es probablemente el patrén alimentario y de estilo de vida mas estudiado
y con mayor evidencia cientifica de su efecto protector para la salud.

Las investigaciones cientificas muestran que las personas que siguen la dieta mediterrdnea viven
mas, pero, también envejecen mejor. Algo fundamental para conservar la calidad de vida.

La mayor certeza estd en que la dieta mediterrdanea es capaz de prevenir enfermedades
importantes como la diabetes, la obesidad y aquellas enfermedades que afectan al sistema
cardiovascular. Ayuda también en el control de la hipertensién, el azlcar, el colesterol, los
triglicéridos y otros lipidos sanguineos. Elementos que pueden poner en alerta a los sanitarios
cuando se alteran.

Ademads, cada vez hay mas resultados de investigaciones cientificas que sefialan que la dieta
mediterranea protege la salud cognitiva, y juega un papel en la prevencion de enfermedades
neurodegenerativas, como la enfermedad de Alzheimer, y en la prevencién del cancer.

El problema es que en la actualidad la dieta mediterrédnea tradicional cada vez se sigue menos.
Con la globalizacion y el estilo de vida actual la alimentacién ha cambiado, en muchos casos ha
empeorado, y cada vez se aleja mds de esta dieta mediterranea tradicional y saludable que se
recomienda, poniendo en riesgo la salud.
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Los elementos mads caracteristicos de la dieta mediterranea tradicional son el aceite de oliva, los
cereales minimamente refinados, los frutos secos y el consumo moderado de vino, junto con las
comidas.

Pero, la dieta mediterrdnea también destaca por la gran variedad y cantidad de frutas, verduras
y hortalizas, pan y cereales minimamente refinados, legumbres y semillas que incluye. Por el
consumo moderado de lacteos (sobre todo yogures y quesos), huevos, pescado y carne de ave, y
por la baja presencia de carne roja o procesada.

Table 1. Mediterranean Diet Scores F Used in (
Mediterranean Diet Score Alternate Medit Diet  Medi Diet Score
(Trichopoulou et al,? 0 to 9 Score (Fungetal®0t09  (Panagiotakos etal,™ 0 to 50 = MEDAS (MEDAS-PREDIMED,= 0o 14
Points) Points) Points) Points)
Positively weighted Monounsaturated/saturated* | Monounsaturated/saturatedt Olive oil in cooking$ Olive oil as main culinary fat
components Vegetables* Vegetablest Vegetablest 24 tablespoon§/d olive oil
Fruits and nuts* Fruitst Fruits} 22 servings/wk olive oil sauce with
tomato, garlic, onion, or leek (sofrito)
Legumes* Nutst Legumes$ 22 servings/d vegetables
Fish* Legumest Fish4 =3 servings/d fruits
Cereals* Fish Whole grainst: =3 servings/wk nuts
Whole grainst =3 servings/wk legumes
23 servings/wk fish
Preference for poultry (chicken, turkey,
or rabbit) > red meats (beef, pork,
hamburgers, or sausages)
Negatively weighted Meat/meat productsl Red and processed meat Red and processed meatt <1/d red/processed meats
componerls Dairy productsl Poultryf <1/d butter/margarine/cream
Full-fat dairy productss <1/d carbonated/sugar-sweetened
beverages
<2fwk commercial bakery, cakes,
biscuits, or pastries
Alcohol 5-25 g/d (women) 5-15 g/d (women) >0 and <300 mL/d (5 points) =7 glasses#/wk of wine
10-50 g/d (men) 10-25 g/d (men)

MEDAS-PREDIMED indicates Mediterranean Diet Adherence Screener-Prevencion con Dieta Mediterranea.
*One point if the consumption was at or above the sex-specific median.

10ne point if the consumption was above the sex-specific median.

10 to 5 points according to 6 categories for frequency of consumption.

§0ne tablespoon=13.5 g.

10ne point if the consumption was below the sex-specific median.

fI0ne point if the consumption was at or below the sex-specific median.

#0ne glass=100 mL

Tabla 1. Cuestionarios de adherencia a la dieta mediterrdnea mas usados en investigacion.
Imagen original del estudio publicado por Martinez-Gonzélez, M. A,, et al. (2019). Circulation
Research, 124(5), 779-798.

El consumo moderado de vino, junto con las comidas, aunque es opcional, es un elemento
diferenciador de la dieta mediterrdnea, por lo que se incluye en la mayoria de los cuestionarios
utilizados en investigacién para conocer si la alimentacién de los participantes se parece a la dieta
mediterranea (Tabla 1).
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Uno de los estudios mds importantes sobre dieta mediterranea y salud realizados hasta la fecha
es el estudio PREDIMED (PREvencion con Dieta MEDiterranea). Este ensayo clinico utilizo el
cuestionario de adherencia a la dieta mediterranea MEDAS de 14 puntos, donde los participantes
gue contestaban afirmativamente a la pregunta ibebe 7 o mas copas de vino a la semana?
sumaban un punto mas a su puntuacion final. Pero, ademas este estudio recogia informacion
detallada sobre el patron de consumo de las bebidas mas consumidas.

Como se mencionaba anteriormente, la forma en que la dieta mediterranea incluye las bebidas
es caracteristica. Se trata de un consumo bajo-moderado, junto con las comidas, especialmente
el vino, que tiene un volumen alcohdlico medio, en comparacién con otras bebidas como los
destilados. Nada similar al consumo de borrachera.

El patron de dieta mediterranea en su conjunto ha demostrado ser protector para la salud. Y el
vino, al igual que el resto de los componentes caracteristicos de esta dieta, puede estar
contribuyendo en sus efectos.

Son multiples los estudios cientificos que indican que un consumo ligero-moderado de vino tiene
cabida en una alimentacién saludable (Minzer, S. et al. 2020).

Como el estudio PREDIMED cuyos resultados muestran que el consumo ligero-moderado de vino
en personas con un riesgo elevado de desarrollar enfermedades cardiovasculares se asociaba con
una menor probabilidad de tener depresion y sindrome metabdlico. El sindrome metabdlico
consiste en tener tres o mas de los siguientes criterios: obesidad abdominal, triglicéridos
elevados, colesterol HDL bajo (comunmente conocido como colesterol beneficioso), hipertension
y/o glucosa en sangre elevada. Todos ellos son factores de riesgo para la salud.
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