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Concepto de dieta Mediterránea

Ambiguo, casi “mítico”
La dieta de los países de la cuenca Mediterránea
alrededor de los años 60

Después de las penurias de la guerra civil y la II guerra
mundial y antes de la cultura del “fast food”
Dietas diferentes con algo en común: aceite de oliva
En España, alto consumo de pescado
Basada en la tradición y la cultura (“una forma de vivir”)

Dietas mediterráneas evolucionadas
Cereales refinados, alcohol que no procede el vino, 
vitaminas y minerales de suplementos, más carne 
y dulces, margarinas, alimentos procesados.
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El patrón (modelo) de Dieta Mediterránea se 
considera que tiene 8 componentes*

Origen vegetal (fruta, verdura, pan y otros cereales, 
legumbres y frutos secos)
Alimentos poco procesados y frescos de estación
Postres (fruta fresca a diario, y en las fiestas dulces
con frutos secos, miel y aceite de oliva)
Aceite de oliva como principal fuente de grasas
Lácteos en bajas cantidades (queso y yogurt)
Menos de cuatro huevos a la semana
Carne roja en pequeña frecuencia y cantidad
Vino, en pequeña o moderada cantidad y con las comidas

FRUGALIDAD
[*En ellos se suelen basar los scores de dieta mediterránea



Pirámide de Dieta Mediterránea 
Tradicional Saludable

Pirámide Dieta Latinoamericana 
Tradicional Saludable

Carne
Al mes

Semana

Al día

Dulces

Huevos

Pollo

Pescado

Queso & Yogurt

Aceite Oliva

Frutas Legumbres
& Frutos secos

Vegetales

Pan, Pasta, Arroz, Cuscús, Polenta,
Otros cereales enteros & Patatas

Actividad física diaria

Vino con Moderación

6 vasos de agua

Recomendaciones sobre consumo diario de bebidas: Carne,
Dulces

& Huevos
A la semana

Recomendaciones sobre consumo diario de bebidas:

6 vasos de agua

Alcohol con
Moderación

Aceite vegetal
LácteosPescado

& moluscos Pollo

Cereales enteros, Tubérculos, Judías & Frutos secos

Frutas Vegetales

Actividad física diaria

Al día

En cada comida
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Al mes

A la semana

Al día, opcional 

Al día

Carne

Dulces

Huevos & Pollo

Pescado & moluscos
o Lácteos

Aceite vegetal 

Frutas Legumbres,
Semillas &

Frutos secos

Vegetales

Arroz, Fideos, Pan, 
Maíz & Otros Cereales Enteros

Actividad Física Diaria Actividad Física Diaria

A la semana

Huevos 
& Dulces

Clara de huevo,
Leche de Soja

& Lácteos
Aceite VegetalFrutos secos

& Semillas

Cereales enteros

Legumbres
& Judías

Frutas &
Vegetales

Alcohol con
Moderación

6 vasos de Agua

Recomendaciones sobre consumo diario de bebidas:

Al día

En cada 
comida
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Pirámide de Dieta 
Tradicional Saludable de 

Asia

Pirámide de Dieta Vegetariana 
Tradicional Saludable

Recomendaciones de consumo diario de bebidas:

6 vasos de Agua 
o Té

Sake, Vino o
Cerveza con
Moderación



Evidencias de los efectos de la DM sobre la salud

Poblacionales
Observaciones históricas de baja mortalidad
Correlaciones poblacionales

Individuales
Estudios de casos y controles
Estudios de cohortes
Ensayos clínicos
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Estudio siete países



Estudio siete países



Estudios de casos y controles

Estudio Población Resultado Odds ratio*

Panagiotakos et 
al. 

Eur J Public Health 2002; 
1: 7-11.

661 casos y 661 
controles

Primer evento de 
síndrome 

coronario agudo

0,84 
(IC 95%: 0,73-

0,96)

Martínez et al.
Eur J Nutr 2002; 41: 

153-60

171 casos y 171 
controles

Primer evento de 
infarto agudo de 

miocardio

0,55 
(IC 95%: 0,42-

0,73)

* La magnitud del beneficio depende del incremento en un score de dieta mediterránea
considerado en el análisis.



Estudios de cohortes

Estudio Población Exposición RR 
mortalidad 

general

RR 
mortalidad 

CI

RR 
mortalidad 
por cáncer

EPIC Grecia
(NEJM 2003; 
348: 2599-

608)

24043 sujetos 20-
86 años en Grecia 

seguidos 44 
meses

Score DM 
tradicional 

(griega): > 2 
puntos.

0,75 
(IC 95%:

0,64-0,87)

0,67
(IC 95%:
0,47-0,94)

0,76
(IC 95%: 

0,69-0,98)

HALE 
(JAMA 2004;  
292: 1433-9)

2339 sujetos de 
70-90 en 11 

países europeos, 
seguidos 10 años

Score DM 
tradicional 
(griega) 

modificada: Por 
encima 4 
puntos.

0,77
(IC 95%:
0,68-0,88)

0,61 
(IC 95%:
0,43-0,88)

0,90
(IC 95%:

0,70-1,17)

EPIC Europa
(BMJ 2005;  

330:991)

74607 sujetos de 
60 y más años en 
9 países europeos 
desde 1992-2000 
hasta 1993-2003

Score DM 
tradicional 

modificado: >2 
puntos

0,93
(IC 95%:

0,89-0,98) 



Otros estudios de cohortes

En ancianos libres de enfermedad: La DM prolonga la 
vida

Transportabilidad de la DM a regiones no saturadas (ingesta
de grasas poliinsaturadas en lugar de aceite de oliva)

Estudio Danés (Osler y Schroll. Int J Epidemiol 1997; 26: 155-9)

Estudio Australiano (Kouris-Blazos et al. Br J Ntr 1999; 82:57-61)

En España, en ancianos no fumadores institucionalizados
(Lasheras et al. Am J Clin Nutr 2000; 71: 987-92)

En sujetos con cardiopatía isquémica previa: La DM 
se asocia a menor mortalidad general y cadiovascular
(Trichopulou et al. Arch Intern med 2005; 165: 929-935.)
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Hu y 
Willet. 
JAMA 
2002; 288:
2569-78

Expression of
concern. 
Lancet 2005.

Ensayos 
clínicos



Ensayos clínicos LYON HEART STUDYLYON HEART STUDY
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De Lorgeril et al. Circulation 1999; 99: 779-85



Los mecanismos de la DM

• Ensayos clínicos
– Italiano en sujetos con síndrome metabólico.

• Dieta mediterránea tradicional
• 180 pacientes seguidos durante dos años.

– PREDIMED: Español en sujetos con alto riesgo de 
cardiopatía isquémica. 

• Dieta mediterránea suplementada con aceite de oliva extra-
virgen o frutos secos. 

• 772 pacientes seguidos durante 3 meses.
• Resutados similares a los del ensayo italiano



Los mecanismos de la DM

Esposito et al. JAMA 2004; 292: 1440-64



Conclusión

La dieta mediterránea parece un patrón saludable de 
alimentación pero:

Estudios de casos-control
Casos: CI no fatal (un tercio de los IAM mueren antes de llegar
al hospital)
Posible confusión (la DM se asocia a NSE y mejor asistencia
sanitaria y por ello a menos infarto fatal)

Estudos de cohortes
Sólo mortalidad
Escasos eventos para causas específicas de muerte
En general no se observó efecto de los alimentos considerados
individualmente (¿¿errores de medida, no medidas repetidas, 
sinergismo??)

Ensayos clínicos
Sólo prevención secundaria
DM no tradicional (no incluyen aceite de oliva, sino grasas
vegetales poliinsaturadas como el alfa-linolénico)
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Agenda de investigación

Identificar los componentes individuales
responsables del beneficio de la DM. Puede que sus
componentes no sean todos beneficiosos (¿cereales?)

Medir efecto DM sobre incidencia de CI a largo plazo
EPIC Heart

Efecto de DM sobre la salud en edades jóvenes
EPIC Heart

Ensayos clínicos de prevención secundaria con DM 
tradicional
¿Ensayos clínicos de DM en prevención primaria
cardiovascular?

Estudio PREDIMED

[


	Contenidos
	Concepto de dieta Mediterránea
	El patrón (modelo) de Dieta Mediterránea se considera que tiene 8 componentes*
	Evidencias de los efectos de la DM sobre la salud
	Estudios de casos y controles
	Estudios de cohortes
	Otros estudios de cohortes
	Los mecanismos de la DM
	Los mecanismos de la DM
	Conclusión
	Agenda de investigación

