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Estas son algunas de las conclusiones obtenidas de los 300 articulos cientificos
publicados en las revistas nacionales e internacionales, gracias a la ayuda
desinteresada de los mas de 23.000 voluntarios del Proyecto SUN.
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PREDICTORES DE MORTALIDAD
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» Es fundamental realizar actividad fisica a todas las edades. Con un minimo de movimiento,
como puede ser una caminata rapida, ya existe un efecto beneficioso. Es uno de los factores
protectores de mortalidad mas fuerte a cualquier edad. Hershey M,_et al,. Br J Nutr 2021

 La dieta mediterranea es un factor protector contra la mortalidad prematura. Es
conveniente tener un patron saludable a lo largo de todas las etapas de la vida.
Barberia-Latasa et al., Exp Gerontol 2023

e Una siesta mas larga de 30 minutos se asocia a un aumento de la mortalidad prematura,
también con un aumento del riesgo de padecer obesidad, diabetes y sindrome metabdlico.
Gribble AK et al., Nutrients 2021

e Fumar aumenta el riesgo de muerte prematura, a mayor tiempo de exposicion al tabaco,
mayor magnitud de riesgo. Se observa un mayor riesgo en aquellos fumadores actuales que
consumen mas de 10 paquetes al afio.

Barberia-Latasa et al., Exp Gerontol 2023 e

ALCOHOL
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Si no consumes alcohol, no empieces a consumirlo. En caso de que ya lo consumas, lo que la
evidencia cientifica sugiere, es que si bebemos lo hagamos siguiendo un patréon mediterraneo. El
patron mediterraneo de consumo de alcohol (MADP) se caracteriza por una ingesta moderada de

alcohol, preferiblemente vino tinto, y en las comidas.
Perez-Araluce R et al., Nutrients 2023

Las personas que tienen una buena adherencia a este patrén mediterraneo de consumo de alcohol,

presentan un menor riesgo de padecer hipertension arterial, frente a las que consumen alcohol de

manera excesiva. Siguiendo el patréon mediterraneo de consumo de alcohol se reduce en un 48% el
riesgo de mortalidad prematura.

Barberia-Latasa M et al., Nutrients 2022



https://www.unav.edu/documents/16089811/0/papers-sun_17_10_23.pdf
https://www.unav.edu/documents/16089811/0/papers-sun_17_10_23.pdf
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0531556522003576?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0531556522003576?via%3Dihub
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8619148/#:~:text=New%20studies%20into%20the%20relationship,is%20associated%20with%20increased%20risk
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10004732/
https://www.mdpi.com/2072-6643/14/24/5310
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0531556522003576?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0531556522003576?via%3Dihub
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9530916/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9530916/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9530916/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9530916/
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¢Cual es la base de la dieta mediterranea?
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Alimentacion basada en: verduras, legumbres, frutas, frutos secos, granos y pescado. Con un
consumo moderado de carnes y lacteos. Y limitando el consumo de ultraprocesados.

Mata-Fernandez A et al., Nutr Metab Cardiovasc Dis 2021

¢Cuales son sus efectos?

El estilo de vida mediterraneo se asocia con un mejor mantenimiento de la funcioén cognitiva
y, por lo tanto, podria ayudar a reducir la incidencia de demencia.
Munoz-Garcia MI et al., Eur J Clin Nutr 2021

Una mejor adherencia a la dieta mediterranea se relacion6
significativamente con un menor riesgo de padecer COVID-19.

Perez-Araluce R et al., Clin Nutr 2021

Una mejor adherencia a este patron se asocia significativamente a un
menor riesgo de enfermedad cardiovascular.

Mata-Fernandez A et al., Nutr Metab Cardiovasc Dis 2021

ULTRAPROCESADOS

:Qué efectos negativos tienen sobre nuestra salud?

Evitar los ultraprocesados disminuye el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares.
De la O V et al., Eur J Nutr 2021

Un consumo elevado de ultraprocesados se asocia con un mayor riesgo de diabetes tipo 2.
Llavero-Valero M et al., Clin Nutr 2021

Se debe evitar su consumo, especialmente en mujeres en edad reproductiva, ya

1\“",8‘ que es un factor de riesgo para la diabetes gestacional.
[N Leone A et al., Nutrients 2021
‘
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Se ha observado que un mayor tiempo dedicado al uso de pantallas, se asocia con
una reduccion del bienestar psicologico. Basterra-Gortari V et al., Gac Sanit 2023

Actualmente nos encontramos ante una situacion alarmante respecto a la salud mental de la
poblacién. Debemos de tener en cuenta algunos habitos de vida que pueden disminuir el riesgo
de padecer esta enfermedad. Hershey M et al., ] Nutr 2021

Existe una asociacion directa entre el habito tabaquico y el riesgo de padecer depresion.
Sanchez-Villegas A et al., Adicciones 2021



https://www.nature.com/articles/s41430-021-00922-5
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0261561421001904?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0261561421001904?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0939475321000934?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0939475321000934?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0939475321000934?via%3Dihub
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34671828/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34671828/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0261561421001862?via%3Dihub
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8308322/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8308322/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8308322/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0022316622005181?via%3Dihub
https://www.gacetasanitaria.org/es-pdf-X0213911123036400?local=true
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34882246/#:~:text=A%20bidirectional%20association%20between%20tobacco,and%20management%20of%20depressive%20disorders.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34882246/#:~:text=A%20bidirectional%20association%20between%20tobacco,and%20management%20of%20depressive%20disorders.
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CANCER DE MAMA
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El cancer de mama es el cancer mas diagnosticado entre las mujeres de todo el mundo.

Representa uno de cada cuatro casos.
Aguilera-Buenosvinos I et al., Nutrition 2023

¢Qué debemos de tener en cuenta para su prevencion?

La alta ingesta de grasas animales y saturadas se han asociado con un mayor riesgo de cancer de
mama. Por lo tanto, conviene modificar este patréon y aumentar el consumo de grasas de origen
vegetal.

Respecto a los carbohidratos, es recomendable que sean integrales.

Se debe evitar un consumo frecuente de azucar ya que se observa un aumento en la incidencia de

cancer. Aguilera-Buenosvinos I et al., Nutrition 2021

El consumo alto o moderado de productos lacteos se asocia a una
reduccion del 51% en el riesgo de cancer de mama. Estos resultados son
mas evidentes si analizamos el consumo de lacteos bajos en grasa en
mujeres premenopausicas.

Aguilera-Buenosvinos I et al., Nutrition 2021

Es recomendable realizar actividad fisica, ya que se ha observado una asociacion con un
menor riesgo de cancer de mama. Por tanto, realizar deporte es vital como medida de

prevencion, ya que es uno de los mayores predictores de mortalidad.
Sanchez-Bayona R et al., Prev Med 2021

MACRONUTRIENTES
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La combinacion de proteinas de origen vegetal y animal contribuye a tener un buen perfil
de macronutrientes y micronutrientes. De la O V et al.,Eur ] Nutr 2022
¢{Como lo podemos conseguir?

*Sustituyendo carnes rojas por pescados y mariscos, ya que son una buena fuente de yodo.
*Aumentando el consumo de pescados pequenos con espina y vegetales de hoja verde, que
tienen alto contenido en calcio.

*Consumiendo frutos secos y legumbres, por su contenido en zinc.

Es recomendable priorizar el consumo
de carbohidratos de grano integral,
debido a que estan asociados a un menor
riesgo de mortalidad y podrian reducir el
riesgo de enfermedad cardiovascular.

En las personas mayores, resulta
imprescindible no olvidarse de ingerir

proteina para evitar perder masa
muscular. Santiago S et al., Nutrients 2021

El indice de «calidad de los
macronutrientes mejora si cConsumimos:
fruta, verdura, legumbre, aceite de oliva
y frutos secos, ya que, estos alimentos
poseen efectos cardioprotectores.

Una dieta con cierta tendencia a un
patron pro-vegetariano podria reducir la

presion arterial.
Vanegas P et al., Eur J] Nutr 2022



https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0899900722003793?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0899900722003793?via%3Dihub
https://www.mdpi.com/2072-6643/13/2/687
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0091743521001195?via%3Dihub
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9464119/
https://link.springer.com/article/10.1007/s00394-022-02991-z
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8002396/
https://www.mdpi.com/2072-6643/13/2/687
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Maira Bes-Rastrollo, actual Investigadora Principal
del Proyecto SUN, recibi6 el premio
a la Investigacion Fundacion Jesus Serra, con el que
desarrollara y validara por primera
vez a nivel mundial, un cuestionario para evaluar de
forma estandarizada la calidad
nutricional de las personas veganas.
Desde estas lineas quisiera haceros llegar mi mas
sincero agradecimiento por vuestro
apoyo incondicional al Proyecto SUN. Por mi
desarrollo cientifico indudablemente
relacionado con la cohorte SUN, estoy convencida
que este premio no hubiera sido
posible sin vuestra ayuda. Por ello, considero que
este premio es
también para cada uno de vosotros.

PREMIOS A LA INVESTIGACION
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El profesor Miguel Angel Martinez-Gonzélez,
fundador y lider del Proyecto SUN, recibi6é en
Alicante entregado por los reyes de Espana el
Premio Nacional de Investigacion Gregorio
Maranén en el area de Medicina. Segtn el
Ministerio de Ciencia e Innovacion, el profesor
Martinez-Gonzalez ha sido premiado por sus
singulares aportaciones sobre la relevancia de la
nutricion en medicina preventiva y, en particular,
de la dieta mediterranea, asi como sobre la
intervencion conductual para cambiar los estilos de
vida.
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Haz click aqui para escuchar el discurso de agradecimiento de la Dra. Maira Bes- Rastrollo a los participantes
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Una mayor ingesta de aceite de oliva reduce el riesgo de
enfermedad cardiovascular, diabetes y mortalidad

prematura

La dieta mediterranea podria perder proteccion

Una investigacion revela la relacion entre el
consumo de alcohol y el desarrollo de miopia

Elauments de 10 gramos en la ingesta diaria de aleshol (una copa de ving o una cafia) aumenta relativamente el riesge de
padecer miopia en un 5%, seginun estudio de la Universidad de Navarra y del CIBER de Obesidad y Nutricién

BIENESTAR

Nutricién: la regla
(facil) que debes
cumplir para mejorar tu
salud

si se elimina el consumo moderado de vino

Miguel Angel Martinez-Gonzilez, catedritico de Medicina Preventiva y Salud Piblica de la Universidad de
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Navarra, anuncia el desarrollo del mayor ensayo clinico sobre alcohol que se haya realizado, denominado Unati,

para obener mis respuestas

7V Universidad
de Navarra
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Desde el Departamento de Medicina Preventiva y Salud
Publica de la Universidad de Navarra queremos agradecer
tu inestimable colaboracion durante todos estos ainos.
iEsperamos que sean muchos mds!

a*w UNION EUROPEA

g Fondo Europeo de
Desarrollo Regional

Larios

Disefio y maquetacion: Laura Galarza


https://www.diariodenavarra.es/noticias/vivir/vida-sana/2021/12/17/investigacion-revela-relacion-el-consumo-alcohol-el-desarrollo-miopia-511197-3196.html
https://www.noticiasdenavarra.com/sociedad/2023/10/04/dieta-mediterranea-perder-proteccion-elimina-7344035.html
https://www.europapress.es/navarra/noticia-mayor-ingesta-aceite-oliva-reduce-riesgo-enfermedad-cardiovascular-diabetes-mortalidad-prematura-20221106164257.html
https://www.vogue.es/articulos/nutricion-regla-facil-mejorar-salud
https://drive.google.com/file/d/1TG0JtD3ABMltzDs8EySLtQ0lcEcLx2Pr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1TG0JtD3ABMltzDs8EySLtQ0lcEcLx2Pr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1TG0JtD3ABMltzDs8EySLtQ0lcEcLx2Pr/view?usp=drive_link
https://forum.wordreference.com/threads/%C2%A1%C2%A1muchas-gracias-signos-de-exclamaci%C3%B3n.3551231/?hl=es

