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16 consejos desde la investigacion para mejorar tu dieta

El interés y la preocupacion por la salud vy el bienestar siguen creciendo. Y nuestros habitos, especialmente
nuestra dieta, son una forma sostenible y equitativa de mejorar la salud de todos.

Desde Fundacion Occident, los expertos de los Premios a la Investigacion Jesus Serra comparten 16 consejos
para mejorar nuestra dieta basados en investigaciones contrastadas. Y todas apuntan a los beneficios de una
dieta equilibrada, que no se basa en superalimentos sino en patrones y habitos. Ademas, y aunque siempre sea
mejor cuidarnos desde jovenes, muestran que nunca es tarde para hacer un cambio.

Porque alimentar la salud es cosa de todos.
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La investigacion nos dice que...

La dieta es esencial para prevenir la diabetes y puede influir en los
microexones aunque todavia no sabemos como. Pero si sabemos
que los microexones, pequenos fragmentos de ADN, juegan un
papel clave en la funcion del pancreas y la regulaciéon glucémica.

Mejora tu alimentacion...

Con la dieta mediterranea:
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Manuel
Irimia

baja en grasas y en calorias con los minimos
Catedratico de investigacion ICREA d I Imentos prOcesadOS.

v jefe de grupo en el Centro de
Regulacion Gendmica (CRG)

Premio a la Investigacion
Jesus Serra 2023
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La investigacion nos dice que...

Las enfermedades cronicas, como el cancer o las enfermedades
cardiovasculares, constituyen la principal causa de muerte a nivel
mundial y son en parte producto de una mala alimentacién.

Mejora tu alimentacion...

@ Aumentando el consumo de alimentos de

origen vegetal y reduciendo los alimentos
de origen animal.

Bes-Rastrollo

Catedratica de Medicina Preventiva

v Salud Publica de la Universidad de @

\varra (UNAV) Escogiendo alimentos estacionales, de

| - proximidad y respetuosos con el medio
Premio a la Investigacion o
Jesus Serra 2023 ambiente.
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Arkaitz
Carracedo

Centro de Investigacién Cooperativa
en Biociencias (CIC bioGUNE)

Premio a la Investigacion
Jesus Serra 2022

La investigacion nos dice que...

El cancer de prostata es una enfermedad fuertemente asociada al
envejecimiento. Un envejecimiento saludable puede marcar una
diferencia en el desarrollo de enfermedades como el cancer.

Mejora tu alimentacion...

Con una dieta equilibrada complementada con
ejercicio.

Un buen estado fisico es la primera barrera al
desarrollo de esta enfermedad.
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La investigacion nos dice que...

En Espana las mujeres embarazadas a menudo se alimentan de
manera suboptima: comen suficiente pero con déficit de ciertos
nutrientes.

Mejora tu alimentacion...

(1) Con una dieta mas equilibrada,

qgue incluya suficientes verduras, pescado y otras

proteinas
Centro de Medicina Materno-Fetal de :
Barcelona (BCNatal) - Hospital Clinicy @ y con un rEfuerZO en allmentOS con
Hospital Sant Joan de Déu 0mega-3

Premio a la Investigacion , .
Jesus Serra 2022 como las nueces vy el aceite de oliva.
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La investigacion nos dice que...

La microbiota de la madre afectara a la microbiota intestinal del
bebé y su futuro sistema inmune.

Mejora tu alimentacion...

I\;I,a Carmen Con una dieta mediterranea, y con ingesta de:
Collado (+) proteina vegetal

o los Kl)igqeeﬁgg?llim-cgs%cgecnoIogia @ fibra

Premio a la Investigacion

Jestis Serra 2021 (+) dcidos grasos omega 3



16 consejos desde la investigacion para mejorar tu dieta

/‘/

Borja
V A
Ibanez
Centro Nacional de Investigaciones

Cardiovasculares (CNIC)

Premio a la Investigacion
Jesus Serra 2021

La investigacion nos dice que...

Mantener tu colesterol “malo” en niveles bajos, cercanos a 60 mg/
dl, desde antes de los 40 anos evita la arteroesclerosis y previene
los accidentes cardiovasculares.

Mejora tu alimentacion con...
(+) fibrasoluble

(+) dcidos grasos omega-3

(+) grasas monoy poliinsaturadas

Con alimentos como el aceite de oliva, avena,
brocoli, levadura roja de arroz, manzana, nueces,
pescado azul y tomate.
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La investigacion nos dice que...

El cerebro tarda varios minutos en percibir que estas saciado.

Mejora tu alimentacion...

Masticando lentamente y durante suficiente

Nogueiras tiempo incluso con pequenas pausas entre uno
y otro plato.

Centro de Investigacion en Medicina
Molecular y Enfermedades Cronicas

e iAsi regularas tu apetito!

Premio a la Investigacion
Jesus Serra 2021
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La investigacion nos dice que...

El exceso de acido palmitico en |la dieta aumenta la agresividad de
las células cancerosas.

Mejora tu alimentacion...

Salvador (+) Priorizando el aceite de oliva
Aznar . .

(-) y minimizando los alimentos con alto
Instituto de Investigacion Biomédica contenido de acido palmitico, como los
de Barcelona (IRB Barcelona) alimentOS prOcesadOS.

Premio a la Investigacion
Jesus Serra 2019
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La investigacion nos dice que...

Los huevos podrian tener potencial neuroprotector y se asocia
a un menor riesgo de sufrir demencia en las personas adultas
especialmente cuando éstas no siguen una dieta mediterranea.

Mejora tu alimentacion...

Una dieta equilibrada y consumiendo huevos
semanalmente.

Instituto de Investigacién Biomédica Entre 2-3 veces a la semana en personas sanas.

de Bellvitge (IDIBELL)

Premio a la Investigacion
Jesus Serra 2019
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La investigacion nos dice que...

Las personas de edad avanzada y que siguen una dieta
mediterranea preservan su rendimiento cognitivo.

Mejora tu alimentacion...
Siguiendo una dieta mediterranea, aumentando el

consumo de:
bérez (+) aceite de oliva virgen
Instituto Maimonides de | ti To
Biomédica de Cordoba (MIBIO) (+) frutasy verduras

Premio a la Investigacion

Jess Serra 2018 v mantén una alimentacion variada eligiendo
productos de temporada y de cercania.
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La investigacion nos dice que...

Una dieta rica en ciertos tipos de grasas puede prevenir
enfermedades como la obesidad, |la diabetes o afecciones
cardiovasculares.

Mejora tu alimentacion...

Con una dieta equilibrada que incluya grasas
buenas, presentes en alimentos como:

Guadalupe
Sabio

pescado azul

frutos secos y los cacahuetes

Centro Nacional de Investigaciones
Oncoldgicas (CNIO)

Premio a la Investigacion
Jesus Serra 2018 y miembro
del jurado

huevos

OIOIOIO.

pipas de girasol y de calabaza
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-
e \ La investigacion nos dice que...
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Uno de los habitos de vida para vivir mas es comer menos.

Mejora tu alimentacion...

Maria Controlando tu ingesta.
2 EHd , . .

No solo aumenta el tiempo de salud, sino que
Centro Nacional de Investigaciones también previene el cancer.

Oncoldgicas (CNIO)

Presidenta del jurado de los Premios
a la Investigacién Jesus Serra
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La investigacion nos dice que...

El consumo de alimentos con alto contenido en polifenoles
previene la disfuncion endotelial coronaria, una de las primeras
manifestaciones de enfermedades vasculares como la
arterioesclerosis o la hipertension.

Mejora tu alimentacion...

Aumentando el consumo de vegetales y frutas
tipicas de la dieta mediterranea, como:

Badimon .

(1) lentejas (4) frambuesas
Instituto Catalan de Ciencias '
Cardiovasculares (ICCC), IR-Hospital 2 uvas @ arandanos
de la Santa Creu | Sant Pau
Miembro del jurado de los Premios
a la Investigacion Jesus Serra @ frUtOS 5€C0S @ granada
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Universidad Complutense de Madrid
(UCM) (Emérito)

Miembro del jurado de los Premios
a la Investigacién Jesus Serra

La investigacion nos dice que...

Los nifnos y adolescentes que han padecido obesidad tienen
mavyor riesgo de ser adultos obesos y por ello sufrir enfermedades
cardiovasculares y metabdlicas en edades mas avanzadas.

Mejora tu alimentacion...

Reduciendo el consumo de azucares y grasas
saturadas y trans.

Asegura también que practican suficiente
actividad fisica.
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La investigacion nos dice que...

Para prevenir las enfermedades cardiovasculares y la esteatosis
hepatica (higado graso), entre otras, no sélo debemos controlar
nuestro colesterol sino también los niveles de triglicéridos.

Mejora tu alimentacion...

@ aiadiendo 2 o 3 raciones de pescado cada

semana
Fundacion Espafiola (-) reduciendo el consumo de alcohol y de grasas
Hipercolesterolemia Familiar (FHF) saturadas, como carnes grasas o lacteosy

Miembro del jurado de los Premios

a la Investigacion Jesus Serra derivados enteros
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La investigacion nos dice que...

Reduciendo la proteina MCJ podemos tratar enfermedades como
el higado graso no alcohdlico y mejorar la respuesta inmunitaria
de nuestro organismo.

Mejora tu alimentacion...

Mercedes (+) Con una dieta enriquecida en proteinas
Rincon (-) yreducida en carbohidratos

Facultad de Medicina de |la
Universidad de Colorado

Miembro del jurado de los Premios
a la Investigacién Jesus Serra
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