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“Una	olla	de	algo	más	vaca	que	carnero,	salpicón	las	más	noches,	duelos	y	
quebrantos	los	sábados,	lentejas	los	viernes,	algún	palomino	de	añadidura	
los	domingos,	consumían	las	tres	partes	de	su	hacienda…”

He	aquí	el	menú	de	un	hidalgo,	el	
propio	D.	Alonso	Quijano:



“…	no	como	yo,	mezquino	y	malaventurado,	que	solo	traigo	en	mis	alforjas	un	poco	
de	queso	tan	duro,	que	pueden	descalabrar	con	ello	a	un	gigante;	a	quien	hacen	
compañía	cuatro	docenas	de	algarrobas	y	otras	tantas	de	avellanas	y	nueces”

“Come poco y cena más poco, que la salud de todo el cuerpo
se fragua en la oficina del estomago”

Peor	suerte	corría	su	fiel	escudero
Sancho	Panza:



Consumo de	productos de	origen
animal	en	los	países mediterráneos.	

(Source:(FAO	2012).





Huevos…
Sardinas…

Hormonas, antibióticos…
Lácteos…
… … …







Pan…
Legumbres…

Zumos…
Azúcar…
… … …



El	interés	por	la	dieta	mediterránea…
Comienza	con	la	obra	de	Ancel Keys:

“Eat well and	stay well”	(1959)	y	su	3ª	edición:

“How to eat well and	stay well:	the mediterranean way”	
(1975)





Madrid,	1963	- 1976
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Pero la gente se pregunta… y yo, ¿qué hago?





Conclusions

High	animal	protein	intake	was	positively	associated	with	mortality	and	

high	plant	protein	intake	was	inversely	associated,	especially	among	

individuals	with	at	least	1	lifestyle	risk	factor…	

Participants

This	prospective	cohort	
study	included 131.342	
participants	from	the	
Nurses’	Health	Study	and	
Health	Professionals	Follow-
up	Study.



Conclusions

Our	results	suggest	that	meat	consumption,	especially	processed	meat,	was	
associated	with	a	higher	risk	of	developing	diabetes in	our	young	
Mediterranean	cohort…

We	followed 18,527
in	the	SUN	Project,	an	
open-enrolment	cohort	
of	a	highly	educated	
population	of	middle-
class	Spanish	graduate	
students.





Un informe del estudio ‘Nurses Health Study’ que incluye alrededor 
de 3.000 mujeres, reveló un riesgo aumentado de microalbuminuria 
tras la ingesta aumentada de grasa animal y dos raciones por 
semana de carnes rojas. 





Las	grasas	y	las	metástasis

Se	han	identificado	las	células	responsables	de	iniciar	y	promover	metástasis	en	diversos	
tipos	de	tumores	humanos...	

La	proteína	CD36,	que	absorbe	grasas	desde	la	membrana	celular,	
es	un	factor	determinante	para	que	las	células	tumorales	sean	
metastásicas.

Los	tumores	humanos	analizados,	sin	CD36	no	desarrollan	metástasis	y	si	se	bloquea	la	
proteína	se	reducen	drásticamente…

Los	ratones	con	una	dieta	rica	en	grasa	sufren	metástasis	más	agresivas.



Las	grasas	y	las	metástasis

Los	investigadores	dieron	a	los	ratones	una	dieta	rica	en	grasas	(un	15%	más	del	consumo	
normal,	que	sería	equivalente	a	lo	que	se	conoce	como	“dieta	de	cafetería”).	Luego,	
les	inocularan	un	tipo	de	cáncer	oral	para	el	que,	en	condiciones	de	dieta	habituales,	el	
30%	de	los	ratones	desarrollaban	metástasis.	

Ahora,	con	más	grasa,	cerca	del	80%	de	los	ratones	tenían	más	
metástasis	y	de	mayor	tamaño…





Conclusions:
Adolescent	intakes	of	higher	saturated	fat	
and	lower	mono	and	polyunsaturated	fat	are	
associated	with	higher	breast	density	measured	
15	years	later…	



No	todas	las	carnes	son	iguales…



15.482	patients	from	39	
countries	in	STABILITY trial.

Greater	consumption	of	healthy	
foods	may	be	more	important	for	
secondary	prevention	of	coronary	artery	
disease	than	avoidance	of	less	healthy	
foods.



…	y	tener	un	motor	en	la	vida	que	para	unos	es	el	trabajo,	para	otros	
una	afición	y	para	otros	la	familia.	Y	por	supuesto	mantener	la	

actividad	física…

El	secreto	de	los	centenarios	japoneses…

Durante	años, la	periodista	Junko	
Takahashi	ha	entrevistado	a	
muchos	de	estos	mayores con	la	
intención	de	dar	con	la	fórmula	
mágica…	

“es	clave	comer	pocas	cantidades	
de	comida,	no	llenar	nunca	el	
estómago	y	masticar	muy	bien”



Conclusions:

Fruit	and	vegetable	intakes	were	associated	with	reduced	risk	of	
cardiovascular	disease,	cancer	and	all-cause	mortality.	

These	results	support	public	health	recommendations	to	increase	fruit	and	vegetable	intake	
for	the	prevention	of	cardiovascular	disease,	cancer,	and	premature	mortality.

“We	searched	the	PubMed	and	
Embase	databases	from	their	
inception	(1966	and	1947,	
respectively)	up	to	19	July	2016…”






