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Quetides participantes:

Este ano 2020 ha sido distinto, marcado por unas circunstancias muy dificiles.
Deseamos que esteis bien y 0s enviamos nuestro mas sincero animo y carino.

A pesar de todo, en el proyecto SUN no podemos dejar de sonreir, porque
cumplimos j20 anos! Y todo gracias a vosotros. Vuestra constancia
es lo que hace esta investigacion posible, y no podemos estar mas agradecidos.

Gracias a vuestras respuestas de [os cuestionarios podemaos evaluar
distintos aspectos de la dieta y de estilos de vida. Asi, podemos investigar como
asuntos cotidianos pueden afectar a nuestra salud, y crear un conocimiento que

aporte herramientas eficaces a la sociedad, para hacerla duena de su salud.

Hoy queremos hacerte participe del gran trabajo, pero sobre todo de [os frutos,
que tu colaboracion ha hecho posible.

En este video ° tambien te lo decimos en persona:
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https://vimeo.com/491167313/4b8a5cc792
https://vimeo.com/491167313/4b8a5cc792
https://vimeo.com/491167313/4b8a5cc792
https://vimeo.com/491167313/4b8a5cc792
https://vimeo.com/491167313/4b8a5cc792

e ULTIMAS INVESTIGACIONES
... ghacias @ veselies

Hemos publicado mas de 240 articulos en las mejores revistas médicas.
Asi que, queremos compartirte algunos de los ultimos resultados que nos has
ayudado a obtener. Haz clic en el signo + para obtener mas informacion.

»
~.2020

Factores que alargan lavida
Relacionamos 10 habitos de vida con la
mortalidad. Cumplir al menos 7 de ellos
reducia un 60% el riesgo de mortalidad
prematurai

Saludable, sostenible y asequible

Establecimos un indice de dieta sostenible
que tenia en cuenta los tres aspectos. En
las dietas con mayor puntuacion habia
menos riesgo de mortalidad prematura,

sobre todo debida a eventos
~2019 cardiovasculares =
Productos ultraprocesados
p | 2018 ~
Un mayor consumo de alimentos - - - —
Ultraprocesados  (mas de 4 porciones ~ Dietamediterraneay actividad

diarias) se asocio con un aumento del 62%
de riesgo mayor de muerte prematura 4

~2017 o

A Universidad
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Lo que importa del ejercicio

Importa el tiempo, pero tambien la
intensidad: el ejercicio vigoroso reduce os
factores de riesgo para  desarrollar
enfermedades cardiacas y diabetes, mas
que el gjercicio moderado +

~2016 _

Ladiabetesy lacarne
El riesgo aumenta en un 85% para quienes

consumen 3 o + raciones de carne al dig,
frente a los que nollegan a 2. El consumo de
came procesada aumentaba el riesgo de
desarrollar diabetes ==
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fisica, mejor juntos

Ambos factores tienen efectos beneficiosos
sobre la salud y disminuyen la mortalidad
prematura. Pero juntos esa proteccion se
multiplica_

Depresion y personalidad
Relacionamos la incidencia de depresion
con algunos rasgos de la personalidad,
concluyendo que el riesgo de depresion es
mayor a mas altos niveles de tension vy
dependencia ==

~2015 —

Ladiabetes y el patron alimentario
Una dieta con verduras, frutas, cereales
integrales, frutos secos, café, lacteos bajos
en grasa v fibra, un consumo moderado de
alcohol disminuia el riesgo de diabetes casi
enun /0% +

Ladepresiony el patron alimentario
La Dieta Mediterranea y en general un
patron alimentario saludable reducen el
riesgo de depresion ==


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32437702/
https://www.unav.edu/web/facultad-de-medicina/detalle-noticia/2020/11/10/una-siesta-de-30-minutos-andar-media-hora-o-juntarse-con-los-amigos-tres-de-los-diez-factores-que-reducen-el-riesgo-de-mortalidad-prematura/-/asset_publisher/6htH/content/2020_11_10_med_premio_proyecto_sun/10174
https://www.unav.edu/web/facultad-de-medicina/detalle-noticia-pestana?articleId=21806034
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28964855/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30053851/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28082000/
https://www.unav.edu/web/facultad-de-medicina/detalle-noticia-pestana?articleId=7797150
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26377327/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27437689/
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Si, elpan engorda Comidarapida y diabetes gestacional

El consumo de pan blanco esta asociado Es uno de los diagnosticos mas comunes en

directamente con el desarrollo de las embarazadas 'y puede  afectar

sobrepeso y obesidad, y aumenta su negativamente al desarrollo y la salud del

riesgo en un 40%. Esta asociacion no bebé. Para quien esté pensando en ampliar la

existe cuando el pan es integral + familia, mejor dejar lejos las hamburguesas,
— perritos calientes y pizzas

ol SUN EN LOS |\/|ED|O
... j6eis los pretagernistas.!

Estar presentes en los medios de comunicacion es importante. Asi, los
resultados de nuestros estudios no quedan solo en revistas cientificas, sino
que llegan a una mayoria de la poblacién cuya salud se puede ver muy
beneficiada. Todo gracias a vosotros.

A nivel nacional, practicamente todos los medios se han hecho eco de nuestros
resultados, en cientos y cientos de noticias, tanto en versiones impresas como
digitales; asi como en medios radiofénicos y televisivos. De igual modo,
hemos tenido repercusion en medios internacionales.

A continuacion, incluimos algunas noticias. Para acceder a ellas, haz clic en las
imagenes.

BT EL£MUNDO UUGBRIUY Noticias
SR LA RAZON m20 EL&ESPANOL. ABC

El proyecto SUN, ademas, THE 2-on
SREEUEERN

ha sido portada del diario

britanico The Times ' ‘ \/velvet Cl”ushl ,\}/fa sine o1
(29/1 1/1 9) E[ Café d/ariO “ow hy we're all crazy for plush this party season )
pueo’e reducir el riesgo de Daily coffee can cut risk of high blood pressure and diabetes
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https://www.rtve.es/noticias/20170711/dos-nuevos-estudios-asocian-cafe-menor-riesgo-muerte/1579500.shtml
https://www.elmundo.es/elmundosalud/2011/01/26/nutricion/1296070515.html
https://www.lavanguardia.com/vida/20201110/49385567020/siesta-andar-amigos-muerte-prematura.html
https://www.elcorreo.com/bizkaia/sociedad/salud/investigacion/201702/01/malo-vivir-nivel-cardiopatia-20170201133121-rc.html?ref=https%3A%2F%2Fwww.google.com%2F
https://www.larazon.es/andalucia/20200204/mkszksrqsba4joue4cfhwyttqa.html
https://www.20minutos.es/noticia/2239125/0/comida-rapida/embarazo-riesgo/diabetes-gestacional/
https://navarra.elespanol.com/articulo/sociedad/comer-carne-roja-antes-embarazo-incrementa-mas-doble-riesgo-desarrollar-diabetes-gestacional/20160405112234034267.html
https://www.diariodenavarra.es/noticias/vivir/vida-sana/2018/02/04/dieta-mediterranea-sostenible-medio-ambiente-575041-3196.html#:~:text=Un%20estudio%20de%20la%20Universidad,para%20la%20capa%20de%20ozono%22&text=Seguir%20una%20dieta%20mediterr%C3%A1nea%20resulta,tambi%C3%A9n%20para%20el%20medio%20ambiente.
https://www.noticiasdenavarra.com/actualidad/sociedad/2018/11/30/cientificos-universidad-navarra-asocian-mayor/792772.html
https://www.abc.es/salud/noticias/20140626/abci-television-muerte-adultos-espana-201406251231.html
https://www.unav.edu/web/facultad-de-medicina/detalle-noticia-pestana?articleId=4973479
https://www.unav.edu/web/facultad-de-medicina/detalle-noticia-pestana?articleId=4398245
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e PARA PROFUNDIZAR
... /NG (/%cz/wmam que e puede inderesa

Cinco alimentos de lo mas saludables. ¢ Ya conocéis sus propiedades?

@Huevo

Durante anos se ha prohibido a las personas con riesgo
cardiovascular, por su alto contenido en colesterol. Sin
embargo, esta demostrado que el contenido de colesterol en
el alimento no tiene que ver con el colesterol sanguineo,
que es el que nos puede perjudicar. Gracias al SUN tenemos
evidencia robusta de que no aumenta el riesgo cardiovascular,
ni el de padecer diabetes. Es un alimento muy completo,
barato, versatil y de importante valor proteico, por lo que su
consumo puede llegar a ser de 8-9 por semana. El unico
limite seria el de un consumo maximo de 4 para los diabéticos.

Esta extendida la creencia de que el consumo de café
resulta negativo para la hipertension. Gracias al SUN
hemos podido ver que no solo no es cierto, sino que
| hemos encontrado una relacion inversa entre su
# consumo y el riesgo de hipertension en mujeres.
8 Ademas, tomar 3-4 tazas de café al dia puede reducir
el riesgo de diabetes, mortalidad cardiovascular y
mortalidad por cancer, gracias a su poder
antiinflamatorio y antioxidante.

9 ACEITE DE OLIVA

La dieta mediterranea ha demostrado ser efectiva
para reducir el riesgo cardiovascular, de diabetes
o de cancer, y uno de sus pilares es el consumo
de aceite de oliva. Lejos quedan vya las
recomendaciones basadas unicamente en reducir
el contenido de grasa de la dieta, ya que hemos
observado que el consumo de este aceite en el
contexto de un patron mediterraneo no se
asocia a ganancia de peso. Y recuerda, si es
virgen extra, mejor.

/ EUniversidad FACULTAD Proy

DE MEDICINA




@ rruTOS SECOS

Han sido muy criticados por su alto contenido en
grasa. Pero nuestros estudios demuestran que su
consumo frecuente reduce el riesgo de ganancia
de peso y de sindrome metabdlico en el contexto
de un patron mediterraneo. También los asociamos
con menor mortalidad prematura. Son clasicos de
la dieta mediterranea, siempre que sean naturales,
sin tostar y sin sal.

& JAMON SERRANO

El jamon serrano o ibérico (no asi el york o cocido) a
pesar de pertenecer al grupo de carnes rojas y
procesadas, no esta asociado a un mayor riesgo de
ganancia de peso, hipertension, cancer o mortalidad.
Por ello, un consumo de 4 raciones semanales
puede enmarcarse dentro de un patron saludable.

El gran experto en la dieta mediterranea

Por otro lado, os traemos varias entrevistas al Dr. Miguel . viarTiNgzGoNzALEZ
Angel Martinez-Gonzalez, quien puso en marcha el R
proyecto SUN, y que acaba de publicar un libro C’QUE
divulgativo (;Qué comes? Ciencia y conciencia para resistir, COMES?
ed. Planeta, 2020) junto a la periodista Marisol Guisasola. O PARA RESISTIR
Tratan temas de total actualidad relacionados con la
nutricioény la salud.

Si hablamos de salud este ano, es casi imposible no referir-
nos a la gran pandemia de la COVID-19, que estamos su- :
friendo y en cuya lucha podemos aportar con el proyecto SUN. Los cientos de
estudios realizados gracias a vosotros posibilitan que se escriban libros
como este, cuyas ganancias en su totalidad iran destinadas a financiar
investigacion en Salud Publica, y por el que el Doctor Martinez-Gonzalez ha
atendido unas 100 entrevistas, en las que ha expuesto la evidencia cientifica
que nos habéis ayudado, y ayudais, a obtener. Haz clic sobre las imagenes
para acceder a una seleccion de las entrevistas.
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https://www.elespanol.com/ciencia/nutricion/20200926/martinez-gonzalez-industria-alimentaria-hecho-ingenieria-productos-enganchen/523449104_0.html
https://www.20minutos.es/noticia/4407450/0/miguel-angel-martinez-gonzalez-epidemiologo-cuanto-mas-exceso-de-peso-mas-probabilidad-de-requerir-cuidados-intensivos-por-coronavirus-incluso-en-pacientes-jovenes/?autoref=true
https://elpais.com/ciencia/2020-11-01/la-pandemia-de-la-obesidad-es-peor-que-la-del-coronavirus.html
https://www.alimente.elconfidencial.com/nutricion/2020-09-26/covid-dieta-mediterranea-comida-sana_2761803/
https://www.antena3.com/novalife/salud/estos-son-siete-factores-que-agravan-covid19_202009295f743672b543a90001aa9335.html
https://mediavod-lvlt.rtve.es/resources/TE_STARTAR/mp3/5/1/1600964516715.mp3
https://www.telecinco.es/informativos/salud/dieta-mediterranea-espana-coronavirus_18_3015345056.html
https://www.rtve.es/alacarta/videos/saber-vivir/desmontando-mitos-sobre-alimentacion/5676027/
https://www.cope.es/programas/herrera-en-cope/noticias/miguel-angel-martinez-coronavirus-superara-pero-que-obesidad-pase-historia-veo-tan-clar-20201028_968009
https://www.ondacero.es/programas/por-fin-no-es-lunes/podcast/entrevistas/miguel-angel-martinez-gonzalez-genera-confusion-la-impunidad-que-existe-en-la-venta-de-alimentos-que-son-perjudiciales-para-la-salud_202010245f93e85a6cce370001c72a0b.html
https://www.youtube.com/watch?v=e--G3KH9x2k
https://www.ondacero.es/programas/julia-en-la-onda/audios-podcast/entrevistas/miguel-martinez-gonzalez-probabilidad-ingresar-hospital-covid-duplica-obesidad_202011045fa2d9f09a1c4e00016d3b1f.html
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gj Disefio y maquetacién — Carmen Lacarra M.


https://vimeo.com/491167313/4b8a5cc792
https://vimeo.com/491167313/4b8a5cc792
https://vimeo.com/491167313/4b8a5cc792
https://vimeo.com/491167313/4b8a5cc792
https://vimeo.com/491167313/4b8a5cc792

