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Resumen

Hipdcrates, ya apuntaba en el siglo V a.C. lasajastterapéuticas de una correcta
alimentacion. Con la frase “que tu alimento semédlicina y tu medicina tu alimento”
apostaba por una politica preventiva de la salldatehumano a través de la dieta asi
como una percepcion holistica del mismo.

En la antigua china, también los alimentos formaparte intrinseca de su medicina.
Contemplaban al ser humano desde una perspectilistideo y clasificaban los
alimentos, fundamentalmente segun su naturaleza.

Ambos sentaron un precedente dietético en relamdnla medicina. Fueron un paso
mas alla, al buscar los patrones de salud y entiadhen relacion con los alimentos y

elegirlos convenientemente segun su naturaleza.

Actualmente los estudios sobre nutricion nos dartelae para prevenir, y también tratar
eficazmente, muchas enfermedades. De todos es osdb&l mdultiples efectos
beneficiosos que tiene la dieta mediterrdnea, gaofpece una mejor salud y una mayor
longevidad. La pregunta que podemos hacernos aesgiecto es ¢esto es asi con las
dietas de otras culturas?.

China es el pais con mayor crecimiento econémiaoccdmunidad china aumenta cada
afno en nuestro pais. Su dieta también esti basadaduras, frutas, cereales, pescados
y mariscos. Los factores de riesgo asociados & sui@ enfermedad cardiovascular es
bastante mas baja que en occidente y en algun@sebigle la China rural casi
inexistente. Esto mismo pasa con otras enfermedede® por ejemplo, diabetes
mellitus o hipertensién.

Por estos motivos pretendemos conocer un poco méget, sus beneficios y como
influye en el organismo.

Nuestro objetivo es comparar diferentes aspectda dieta mediterranea y de la dieta
china para poder beneficiarnos de ambas, asi comao nmayor accesibilidad en

castellano a estas fuentes de informacion de unemaaapida y sencilla.
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Abstract

It was the ¥ Century B.C. when Hippocrates first pointed oué ttherapeutic
advantages of a proper nutrition. With the sentehet food be thy medicine and
medicine be thy food” he believed in a preventiuenan’s health policy through diet as
well as a holistic self perception.

In the ancient China, food was also an essentiat ph their medicine. They
contemplated the human being from a holistic patspes and they classified food
according to its nature.

Both of them established a diet precedent regardiadical sciences. They went one
step further, searching for health and diseaseenpattin relation with food and the

proper use of it according to its nature.

Nowadays, nourishment studies give us the keyauognt and also treat effectively a lot
of diseases. We all know that Mediterranean distdmamany beneficial effects, it gives
us a better health and increases life expectanegafding this fact, we can ask
ourselves the following question: Does it happes same way within other culture’s
diet?

China is the country with the highest economic dlowlrhe Chinese community
increases every year in our country. Their dietlso based on vegetables, fruits,
cereals, fishes and seafood. The risk factors agedowith cardiovascular diseases are
lower in China than in the west countries and, amgnplaces of the rural China, almost
nonexistent. This same fact happens with otherribrdiseases such as diabetes or
hypertension.

These are the reasons why we are interested imgettdeeper knowledge about their
diet, its benefits and how does it affect our body.

Our objective is the comparison of Mediterranead &@hinese diet so we can benefit
from both of them. We would also like to offer assible information resources in

Spanish Language that can be easily and quicklguited.

Key words

Mediterranean diet, Chinese diet, Traditional Ce&Bledicine, Hippocrates and China.




Introduccioén

Hipocrates, ya apuntaba en el siglo V a.C. lasajastterapéuticas de una correcta
alimentacion. Para él un adecuado régimen de vigtaog habitos cotidianos saludables
constituian la piedra angular para mantener ladséduuna persona. Con la frase “que tu
alimento sea tu medicina y tu medicina tu alimenggostaba por una politica

preventiva de la salud del ser humano a travésadiieta asi como una percepcion

holistica del mismb

Para Hipécrates la enfermedad era el resultadanddesequilibrio en el cuerpo que se
manifestaba a través de los cuatro humores (sabifjsenegra, bilis amarilla y flema).
En la persona sana estos humores se encontrabanaeproporcion adecuada, sin
embargo, en el enfermo se entremezclaban y praduesequilibrio dando lugar a la
enfermedad. HipdOcrates centraba su teoria en rastage equilibrio. Por ejemplo se
pensaba que tomar citricos era beneficioso cuaabi@fun exceso de flema. De ahi que
la dieta fuera fundamental a nivel preventivo, permbién como parte principal del

tratamient®

Hipocrates ahondd en los beneficios de la dietaitereéinea, fue un precursor de la
dietética y, sobre todo, promovié el consumo dergges y frutas. El clasificaba los
alimentos en funcion de su pertenencia a uno a agrlos cuatro elementos (agua,
tierra, aire y fuego) que corresponden a los cudgmperamentos definidos
anteriormente. Gracias a esta clasificacion, sdapodluir en la manera en que el
alimento se transformaba dentro del cuerpo y venocafectaba a los humores
intrinsecos del individuo y a su equilibrio. Asiegsy los médicos de tradicion
hipocratica recomendaban a sus pacientes conslimenéos que fueran de naturaleza
contraria a su temperamento. Por ejemplo, el wabgnte y seco) y la carne (caliente y
seca) eran adecuados para los ancianos, los ftmwatios melancadlicos, de naturaleza

fria®

Esta teoria seria reforzada posteriormente porn@Gaje dominaria el ambito de la
medicina hasta la ilustracion. Para Galeno la emddad no era un acontecimiento
necesario en la vida del hombre, podia ser eviadivel individual, bastando para ello

vivir de modo adecuado.




A través de la dietética la medicina aspiré a r@gtdtalmente la vida humana y a dar
respuesta a los problemas de la salud y la enfemhé&ssto propicidé que los médicos de
aguellos tiempos regulasen la vida de sus pacidrdsts el mas minimo detalle. Sin
embargo, debido a estas caracteristicas la die®bio pudo estar al alcance de la clase

rica y ocios&

Gracias a la medicina galénica, herencia de Hipésrae ofrecieron diversas medidas
higiénicas para combatir la enfermedad. Esto cemgia normas dietéticas, valoracion
de diversas bebidas, asi como otras recomendacibabilo a esto surgio gran interés
por el estudio de los alimentos, valorando susipdagles nutritivas y estableciendo

normas para la ordenacién de la dieta conveniargegada caso y edad

Paralelamente, en la antigua china, también seabasuareservar y recobrar la salud en
base al equilibrio y la armonia de la persona. alimentos en China, han estado
ligados siempre a la medicina. En la dinastia Zfidi21- 220 a.C.), el emperador era
seguido por los Shi Yi, es decir los médicos dealosentos. Estos dietistas se situaban
en la cima de la jerarquia de los médicos impeviagba papel consistia en prevenir
enfermedades que podrian afectar al emperadorgu@sesu longevidad elaborando

sus comidas con una visién prevertiva

Para la Medicina Tradicional China, el “Qi” es leefza motora que regula el equilibrio
espiritual, emocional, mental y fisico y se ve tfdo por dos fuerzas denominadas
“Yin” y “Yang”. Cuando estas fuerzas estan en arfa@e da la salud, sino se produce
la enfermedad. Esta se puede dar por una defiaiegdei“Qi” 0 por la invasion de

elementos externos como son viento, frio, calomédad, sequedad y fudgo

La dietética china, junto con la Acupuntura, leederipcion y la Tuina (masaje
terapéutico chino) forman los pilares terapéutidesla Medicina Tradicional China.
Esto se refleja en el viejo dicho chino que deeMos lo que comemos” haciendo de la

dieta un arma preventiva asi como curativa

Al igual que en la esfera hipocratica, la medicimadicional china tenia una

clasificacion de los alimentos segun su naturalegtos pueden ser de naturaleza fria,




fresca, neutra, tibia y caliente. Asi pues, si paciente se le diagnosticaba frio interno
se le recomendaban alimentos de naturaleza cale®emteutra para contrarrestar la
situacion interna del organismo. Esto seria un gierde su uso a nivel terapéutico,
pero también se usaba a nivel preventivo pararttateenfermedad antes de que

adquiriese forma.

Tanto Hip6crates como la medicina china sentaroprenedente dietético en relacion
con la medicina. Fueron un paso mas alla al bussgratrones de salud y enfermedad
en relacion con los alimentos. Esto permitié explianto en la antigua china como en
Grecia la conveniencia de elegir unos alimentokigar de otros. Curiosamente ambas
llegaron a un punto parecido en cuanto a clasiicagor la naturaleza de los
alimentos, aunque Hipdcrates lo formulara en elosig a.C. y la medicina china

practicamente desde su inicio hace 3000 afos.

En el siglo XX se demostré lo beneficioso que medd para nuestra salud la dieta
mediterranea. A través de la evidencia cientife@wsdo explicar y demostrar algo que
“oficiosamente” ya sabiamos, que con la dieta reedihea se vive mas y mejor. Por
ejemplo, conocemos que la dieta mediterranea @en@cidos grasos monoinsaturados
procedentes del aceite de oliva. Esto sumado aucoo frecuente de frutos secos y
pescado, y el uso mayoritario de aceite de oliveugar de otros aceites, hacen que esta
dieta tenga un alto valor nutricional junto con timlés beneficios para la salud. Uno de
ellos es la menor incidencia de padecer enfermsdemi®narias en aquellas personas
que integran completamente esta dieta

Uno de los elementos caracteristicos de nuestréa déen los frutos secos,
fundamentales por sus propiedades nutricional@scarhente han sido consumidos por
las civilizaciones que vivian en la cuenca meditegn, no so6lo con una intencién

nutritiva, sino también como medicina o para préaverratar distintas enfermedades

Pero sobre todo, si hay que sefalar una virtudpdé&ion alimentario de la dieta
mediterrdnea son sus particulares fuentes de acgtasos. Como ya hemos
mencionado, el aceite de oliva proporciona la grayoria de ellos y por lo tanto
otorgaba a esta dieta una diferencia nutriciomadd&mental que se reflejaba en aquellos

que la consumian. El aceite de oliva esta compysstaacido oleico, acidos grasos




moninsaturados, acidos grasos saturados (en memw@orpion) y acidos grasos
poliinsaturados. Ademas de antioxidantes comotkmina E y polifenoles. Gracias a
todo ello se cree que los efectos benéficos dempasicion se deben tanto a los acidos
grasos como a los antioxidantes.

Otros alimentos esenciales de la dieta mediterréoea| pan y la pasta, elaborados con
harina de trigo que permite una ingesta calériaa alta disponibilidad de energia y
bajos niveles de acidos grasos y colesterol. Tampos podemos olvidar del tomate y
el ajo. El tomate nos aporta importante dosis t#o&dlico (dos tomates al dia aportan
el 30% de la dosis recomendada) y su composici@aerienoides protegen el corazon,
segun estudios recientes. El ajo contribuye a descela colesterolemia, inhibe la
oxidacion de lipidos y también es un potente imbide la agregacion plaquetaria.
Ademas también tiene efecto vasodilatador artguiadiendo descender los niveles de

tension arterial durante unas 8 hofas

A raiz de diversas investigaciones se realizardndas que detectaron diferencias
entre los paises del norte y del sur de Europaealtagrevalencia de mortalidad de
ciertos canceres, como el colorrectal, el de Orgaexuales y, en menor medida, el
cancer de mama era mayor en los habitantes de&l anrcomparacion con los del sur.
Los resultados obtenidos sugirieron que las grestasadas eran las causantes, en gran

medida, de estas diferencias

Sin embargo, un factor que esta influyendo notabigenen el cambio de los habitos
alimenticios es la globalizacién. Esto ha hecho goaozcamos e integremos la

tradicion culinaria de otros paises, pero descemolci sus ventajas e inconvenientes.

Uno de los paises emergentes y con mayor crecionegdnomico es China. Espafia
cuenta con una importante comunidad china que skskaninado por todo el territorio

nacional. Segun el Instituto Nacional de Estadistic el afio 2009 ya vivian en nuestro
pais mas de 226.000 ciudadanos chinos. Tanto @hgento de China como pais, asi
como la llegada de inmigrantes chinos, han inflledogque, poco a poco, conozcamos
mas su sociedad y su dieta. Esta se compone, gaim@nte de, una gran variedad de
vegetales y frutas. También se consume habituaémeescados, mariscos (también

otros alimentos procedentes del mar como las algasgrnes (estas ultimas en menor




medida). Un alimento base, como el arroz, es elgaaor de la principal fuente de
hidratos de carbono. Para los chinos una comidarsia es impensable.

Esta planta, de origen milenario, constituye ehatto principal de casi la mitad de la
poblacion. Ademas desde el punto de vista nutraditiene numerosos beneficios ya
que los pequefios granos estan compuestos de: nitsynminerales, oligoelementos,

hidratos de carbono, fibra y muchas proteinastdevalor y facil digestiéh

Los chinos consumen, por norma general, menosgysapeoteinas, una cantidad muy
inferior de alimentos de origen animal que los deotales, mas fibra y mucho mas
hierro. Sin embargo, sus platos no llegan a nosale manera auténtica y tampoco
elegimos la comida segun la naturaleza de los atimsetal y como hace la poblacion
china. Por ejemplo en todas las casas chinas segs@) ante un resfriado, lo mejor es
preparar una sopa a base de cebolleta y soja. hallefa tiene naturaleza tibia

(caliente) que se equilibra al afiadir la soja deurakeza fresca. Asi combaten un
resfriado que, basicamente, es frio en su etagialihi

Los occidentales desconocemos la clasificacionstie gieta segun la naturaleza de los
alimentos y por lo tanto no aprovechamos las pdagles de cada uno de ellos. Todo
esto nos puede parece muy lejano y carente decagidln cientifica, sin embargo no es
asi. Existen numerosos estudios, sobre todo deerorichino, que verifican la
conveniencia de seguir esta dieta de una maneraxpésita. De ahi que el objetivo de
esta revision sea aportar un poco mas de luz pdcas de esta cuestion y conseguir una
vision mas generalizada. Sobre todo si tenemosienta que practicamente no existe

informacion de este tipo en nuestro idioma.

De este modo, y poco a poco, aparecen publicacidaestudios que demuestran los
beneficios de la dieta china y de como esta influysitivamente en la salud aportando
multiples ventajas para el organismo. Por ejempl@pja es uno de los alimentos mas
consumidos por los orientales y, segun numerososlies publicados recientemente,
su ingesta influye positivamente en la reabsoraéncalcio para evitar perder la

densidad 6sea, sobre todo en mujeres en edad msicEHa




Sin embargo el numero de estos estudios en relacidra dietética china contindan
siendo casi inexistentes en nuestro idioma y escaso inglés, sobre todo si lo
comparamos con el nimero de publicaciones quecexsstbre la dieta mediterranea. A
la mayoria de ellos se tiene acceso en su idionggnal, el chino, aun cuando van
aumentando progresivamente el numero de traduxia@ieinglés. Es por ello
imprescindible que los paises hispanohablantes apuedceder a estas fuentes de

informacion de una manera rapida y sencilla.
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Marco Teodrico

En un mundo globalizado como en el que vivimosiisufs las consecuencias de una
dieta pobre donde abundan las grasas saturadasibdaluda de que este tipo de grasas
son mas atractivas, y también mas adictivas pgrabacion en general. Nuestra salud
y la de nuestros hijos se resiente, y un ejemplellde es que actualmente muchos
nifos en Espafa sufren obesidad morbida (riesgonquexistia hace unas cuantas
décadas) por desdefar patrones dietéticos adecua@mne nuestra valiosa dieta
mediterranea.

A lo largo de las ultimas décadas la OMS ha suldiaypie la obesidad es la epidemia
mas grave del ser humano en la historia. Actualemesta muriendo tanta gente por
mala alimentacibn como por hambre. Asi pues, lari@gpa de enfermedades
cardiovasculares debido a una mala alimentacion, sido la principal causa de
mortalidad en las sociedades desarrolfadas

La ingesta de calorias y un menor gasto de las asisran aumentado el sobrepeso y la
obesidad de los habitantes del Mediterraneo: Espafial pais que ha registrado el
mayor aumento, donde la grasa constituia tan dokb% de la dieta hace cuatro

décadas y ahora supone el 46%

En 2006 se advirti6 de un crecimiento continuolalebesidad, al punto que se
calculaba que ya era mayor el problema de la ohesigie el de malnutricion: en el
mundo ya existian unos 1000 millones de obesos ¥ ®ilones de personas
desnutrida¥.

Paulatinamente hemos cambiado nuestros habitordltins adquiriendo lo mas
dafino de las costumbres de otros paises. Al ¢cantla lo que podriamos pensar, la
globalizacion ha jugado en nuestra contra y hemossustituyendo nuestra rica dieta

por otras mas descompensadas.

Por los motivos anteriormente expuestos, considesamportante una revision de las

investigaciones publicadas que nos ayude a congwervision global del tema, asi

como, las ventajas nutricionales y de calidad delitda china y la mediterranea

aprovechando lo mejor de ambas y sin tener queaapanguna de ellaon ello, se

pretende abrir una ventana al mundo asiatico &drde su principal pais representante
11




China, y conocer de primera mano los habitos aliities de su sociedad, en relacion
con la prevalencia o ausencia de ciertas enfermesdgdde como una adecuada dieta
puede preservar la salud y mejorar nuestra catidadda.

La prevencion adquiere un aspecto esencial. Udosdgrincipios de la MTC se refiere
a mantener la salud (yangsheng) y esta dependsdidibrio entre el Yiny Yang y los
sistemas que se consigue a través de la moderagivtas hierbas, la meditacion, el

ejercicio fisico y la alimentacién

Uno de los tratados fundamentales de la medicatacional china es el “Huang Di Nei
Jing” (s. V a.C.) que sent0 las bases tedricasadeddicina en materia de etiologia,
patologia, fisiopatologia, terapéutica, profilaess"
Es muy indicativo, a nivel introductorio, que coocamos el concepto de nutricion que
ya se tenia en china en la antigiiedad para coeagerofundidad la importancia que se
le otorga. En él se nombran las siguientes norraesyma correcta alimentacion que de
como resultado mayor longevidad y aumento en idadide vida:
o Un régimen alimentario inadecuado da lugar a laremédad.
o Una nutricibn muy grasa o comer y beber en excesuolg provocar distintas
enfermedades.
o Las materias medicinales deben ser empleadas amferpria y dejar de
administrarlas cuando la enfermedad ha desaparg@sgiodarnos de la dietética

para recuperar la resistencia del organismo.

Tanto la sociedad china como la sociedad de laceudal mediterraneo entienden que
la dieta es fundamental para el buen funcionamieméd organismo humano.
Seguramente ellos también ratificarian la frasé&decia- Lomas que dice “Tragar el
medicamento y descuidar la dieta es la forma derltaee fracase la medicina”

12




Material y métodos

Revision bibliografica de la literatura y sintesie los resultados de estudios
cuantitativos. Se han usado diversas fuentes douafes, tanto en papel como en
formato electrénico, que nos han permitido la lze&ion de los documentos
bibliograficos. La busqueda se efectué desde ae@®14 a abril de 2015.

Las bases de datos usadas han sido MEDLINE (NLMILACS (Centro
Latinoamericano y del Caribe de Informacion en Cies de la Salud), CUIDATGE,
CUIDEN, La Biblioteca Cochrane, Scielo y REBIUN.

La busqueda se ha acotado a estudios que usabadohogia cuantitativa para analizar
las ventajas nutricionales de ambas dietas, y gretiado de tiempo en retrospectiva de
los ultimos doce afios.

Se han usado los descriptores: dieta china, diedditenranea, alimentos chinos,
dietética china, patrén de dieta china, patrén d@dadmediterranea y Medicina
Tradicional China, Tradicional Chinese Medicinends#s green tea, chinese pattern
dietary.

Se incluyeron articulos publicados en inglés y Bshd@e un total de 5000 documentos
encontrados se han seleccionado 41 articulos jpaler pealizar la revision. ElI motivo
de inclusién ha sido ajustarse al objetivo de lasién, analizando y comparando las
ventajas nutricionales y los beneficios que sevdarde la dieta mediterranea o la dieta
china o ambas. El resto se han descartado porquse rajustaban a la tematica de

estudio o bien porque no se ha podido tener a@esticulo en su totalidad.
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Resultados

Se incluyeron un total de 44 estudios y 2 monogsatjue cumplian con todos los
criterios de busqueda. Fueron clasificados segtentgtica a la que hacian referencia
distinguiendo asi los siguientes temas:

o Patrones alimentarios
Propiedades nutricionales
Beneficios de la dieta mediterrdnea y la dietaahin
Relacion con enfermedades cronicas

Afectacion directa produciendo unos efectos consret

o O O O o

Cambios en los patrones dietéticos de la dietateredinea y la dieta china

Patrones alimentarios

De los 18 documentos incluidos en relacion conidtadnediterranea 3 de ellos hacen
referencia explicita al patron caracteristico quef@rma la dieta mediterranea. Uno de
ellos menciona cudles son los componentes de ta déela region mediterrdnea desde
la Grecia ClasicaHipocrates destaco también la aficion que tenias griegos por los
cereales: el trigo (del cual se hacia el pan) yckbada. Las leguminosas también
tenian un papel importante: en particular habas;bganzos, lentejas y guisantes. En los
huertos se cultivaban principalmente ajos, pueryosebollas, que se consumian en
sopas y gachas. Vino y aceite era el orgullo da tacHélade™

Desde un punto de vista contemporaneo la revis®Bath nos sefiala que la dieta
mediterranea es rica en acidos grasos monoinsasjratbcedentes del aceite de oliva.
Su perfil de &cidos grasos marca un patrén alimenttonde es frecuente el consumo
de pescado, frutos secos y aceite de oliva, permassmoderado el consumo de carne
roja. También destaca que este patron se presenta ana alternativa al modelo
occidental, basado en productos de origen anineakates refinados y azucar, y el
protagonismo de los alimentos procesados y la acomagida frente a la cocina del
hogar:

Salas- Salvadd, recalca en su investigacion gqeeesuy frutos secos han sido de las
primeras comidas consumidas por el ser humanoasitcydar sefiala la importancia de

las nueces en la regién de la cuenca del meditmtan
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Los aspectos culturales son fundamentales a ladeodeterminar un patron dietético.
Tanto Gardeta como Flandrin destacan la clasificade los alimentos en la antigiedad
segun su naturaleza (frio, calor, humedad o segqieztanenzando con Hipdcrates y
siguiendo con GalerRd* “Se imaginaban el proceso de la digestion como cmecion
de los alimentos dentro del estbmago por acciércdir interno del cuerpo. El meldn
era considerado muy frio y por lo tanto de cocdémta, era de dificil digestion. Por
esta razon los médicos prescribian su introduc&ana marmita estomacal antes de
cualquier otro alimento, con el fin de que pudiestar “cocido” al mismo tiempo que

otros”**

El patrén dietético chino se caracteriza por unsaamo menor de grasas y proteinas,
una cantidad inferior de alimentos de origen animas fibra y hierro. No obstante

existen muchas variaciones dentro del mismo pdiside su extension y diversidad

Seglin Sanchez Viesc¢aslestaca los siguientes grupos de alimentos en tebrpa

alimentario chino: alimentos procedentes del maayne&s, cereales, especies
condimentos y hierbas aromaticas, frutas, horlidzacteos, huevos y semillas
oleaginosas (nueces, almendras, cacahuetes, etc.).

El consumo de aceites vegetales es muy bajo (1pegbna y afio). Esto aun queda
mas de manifiesto si se compara con paises contedsicas alimenticias similares

como Taiwan (25 kg/ persona y afo). El consumoa#éteade oliva es practicamente

inexistente respecto a la totalidad tan sélo 06%:>

Propiedades Nutricionales

Del total de documentos incluidos en esta revis@gho ?> 4 10 9 1. 5 1314 pgn
especificamente de las propiedades nutricionalek diéeta mediterranea, ya sea de
manera general o especifica.

La investigacion en Nutricion ha demostrado rettaraente que las caracteristicas de
una dieta saludable (como la mediterranea), soellagwgue se basan en el consumo de
frutas, verduras, hortalizas, cereales y legumsyosidilizando con moderacion los
alimentos de origen aninfal

Bacl? sefiala que el punto clave de esta dieta es senidaten grasas, ya que hace

referencia a las recomendaciones de la OMS deiingeB0% del consumo calorico de
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grasas repartido en: 10% acidos grasos satura@®®s, Monoinsaturados y un 10%
poliinsaturados. La dieta mediterranea es ricacatoagrasos moninsaturados gracias al
aceite de oliva. Asi pues las virtudes atribuidds dieta mediterrAnea se deben, sobre

todo, a sus fuentes de acidos grasos sobre toderpemtes del aceite de oliva.

En el estudio de Casteffsse valora como eje fundamental de la dieta loneaitos
ricos en fibra vegetal (verduras, legumbres, pstdtatos secos, semillas, pan y otros
cereales). Incluye una presencia abundante deiniga@ en frutas. El pescado también

toma importancia al ser rico en acidos grasos or8ega

También Avell6 y Suwalsky destacan la importancia de la vitamina C como
antioxidante exogeno procedente de la dieta. Tambigon la vitamina E (presente en
aceites vegetales, maiz, pollo, carne, algunasukasd etc.) y los betacarotenos
presentes en verduras y frutas amarillas y anatasjézanahoria, tomate, brécoli o
frutas citricas). Otros alimentos antioxidantesnotrientes, fendlicos, son los frijoles,
citricos, cebolla y aceitunas. También encontranro$ipo de antioxidantes fendlicos,
los polifenoles, en el vino tinto, elemento tipa® la dieta mediterranea. Los estudios
indican que la ingestién de vino tinto previenedafio oxidativo al ADN y confiere
proteccién adicional una dieta rica en frutas ylueas>.

Cuned®, en su estudio nos revela las virtudes nutricemae los alimentos de la dieta
mediterranedEl acido félico es una vitamina que juega un roldispensable en el
metabolismo de la homocisteina. Hay numerosa egsidate que niveles elevados de
homocisteina se relacionan con aterosclerosis ynbmsis. De ahi que cada vez mas

expertos recomienden aumentar su ingesta a trawds dietd. Ver Apéndice 1

Los frutos secos tienen un lugar especial en l@ diediterranea, dos de los articulos
seleccionados coinciden en que estos tienen praghsdmedicinales para prevenir o
tratar distintas enfermedade’s

En la actualidad se han constatado las propiedaddsionales de las nueces. Fischer y
Glei indican que las nueces son ricas en fibrajadcgrasos insaturados, vitaminas,

minerales y fitoquimicd$
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De los 23 estudios en referencia a China incorpsr@th esta revision nuevé 2+ " >
18,19, 20, 2L haplan de forma general o especifica de las @dagies nutricionales de los
alimentos més caracteristicos de la dieta china.

La poblacion china en su propio pais se caractggaraun importante consumo de
carbohidratos complejos y fibras. Sin embargo apepnasumen alimentos con muchas

grasa¥’.

La tipica dieta china, de la zona rural, se caraetgor ser practicamente vegetariana
(sin influencias de las zonas urbanas o de otrizega Asi pues, en la china rural sélo
el 9- 10% de calorias totales provienen de lasepras y Unicamente el 10% de estas

proceden de alimentos de origen animal

Segun Chiu THT et al. La dieta vegetariana de Tais@ caracteriza por consumir
carbohidratos, fibra, calcio, magnesio, hierroatio$, vitamina A y bajo consumo de

grasas saturadas, colesterol y vitaming'B

Al igual que sucedia con la dieta mediterraneablandancia de frutas y verduras de
esta dieta (aceites vegetales, semillas, maiz,ukesdde hoja verde y amarillas o
anaranjadas, etc.) aporta elevados niveles deivita®) E y carotenoid&s

Uno de los alimentos destacados de esta dietasgadaSegun de Luis et alla soja
seria considerado como un “alimento funcional” y& @roporciona un beneficio
fisiologico especifico y supone una mejora deldsstde salud tanto a nivel preventivo
como en el tratamiento. Uno de los efectos ya ddnedale la soja, sefialado en varios
estudios, son los beneficios aportados a la masaaise ocurre como consecuencia de
la disminucién de los niveles de estrégenos. La ssfd compuesta por: hidratos de
carbono (23,5%), proteinas de alto valor biolod® % aproximadamente), lipidos (2-
3% sobre todo lecitina y acidos grasos poliinsaksay fibra (12%). Contiene también
saponosidos, vitaminas y minerales (P, Ca, Mg, é®imas, acido fitico e isoflavonas
(que son las que les confieren sus caracteristispscialesHay distintas fuentes de
soja para incluir en la dieta: miso, lecitina dgasbarina (desaceitada), salsa de soja,

Tempeh y tofu (crudé)Ver Apéndice 2.
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Los hongos son un alimento habitual en la dietaactidos de los estudios incorporados
a esta revision hablan de sus propiedades y bawefidsi Feeney indica que los
hongos aportan vitamina;Bal igual que la carne pero en menor cantidad, i&amb
ergosterol convertido con la luz ultravioleta aamiina B y aunado a acido linoleico.
Los hongos son una fuente excepcional de ergotianéun antioxidante Unico
producido exclusivamente por los hongos) tanto caheelenio, la fibra y otras
vitaminas y mineralé&

Una variedad de hongo es el shiitake, también usamola cocina china. Sus
propiedades medicinales y nutricionales son vasiaDa/ersos estudios demuestran la
presencia de una amplia variedad de moléculas thiaadales como polisacaridos de
alto peso molecular, (glicoproteinas, terpenoides,rotepmas  fangicas

inmunomoduladoras, esteroides, fenoles, nucledtiduns derivadds

Por ultimo abordamos el eje central de la tradicidimaria no solo china sino asiatica,
el arroz. Dos articulos mencionan sus propiedadesedciando el arroz integral del
arroz blanco. La diferencia entre los dos tiposadez es el contenido nutricional, ya
que varias vitaminas y minerales se pierden enra@tego de blanqueado como las
vitaminas B, Bs, hierro y magnesio. Un grano de arroz integratieoe: carbohidratos,
fibra dietética, acidos grasos monoinsaturadosloaajrasos poliinsaturados, proteinas,
agua, vitaminas B B, Bz, Bs, By, B12 calcio, hierro, magnesio, fésforo, potasio, sodio y
zinc. Una taza de arroz integral contiene 84 mgndgnesio, mientras que la de arroz
blanco sélo 19 nfd.

Segln Rodriguez AlmarZaen las fracciones de granos de arroz, el salvadeepel
maximo contenido energeético y la cascara el minlehgalvado de arroz es el que tiene

mas vitaminas y el arroz elaborado se queda cosmantidadver Apéndice 3.

Beneficios de la dieta mediterranea y la dieta chin

De los 17 documentos que hacen referencia a la dietliterraga, cinco” ** 14 3¢ 22

de ellos nos hablan de los beneficios de esta.dieta

Los frutos secos tienen un papel importante. Ddsresi mencionan que ya en la
antigiiedad se conocian los beneficios de los freoes. En ambos estudios sefialan
qgue diferentes médicos de diversas tradicionestidsuian propiedades medicinales.

Salas Salvador et aldicen que, “El consumo de almendras previo a tobedidas
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alcoholicas prevenia la intoxicacion etilica”. Rlinya aseguraba que “provocaban
suefio y abrian el apetito, era diuréticas, emersypgenian propiedades purgantes. La
leche de almendras también se consumia desdeidéeddd. Por su color blanco se le
daba un caréacter purificador, se usaba para teamti@rmedades y era tomada por los
nifos. También se usaban tipicamente para el delarabeza, sobre todo cuando hay
fiebre”. En el Reino Nazari de Granada el aceitaloendras se consideraba como una
comida nutritiva y equilibrada que ademas servia gasbloquear y tratar estbmagos e
higados “secos”.

Hay evidencia del uso de las avellanas en la asdigydi para tratar enfermedades. Por
ejemplo, el médico griego Dioscérides usaba lallamas para tratar el resfriado comuan
y la calvicie.

Uno de los grandes médicos, fildsofos y matematamsAl- Andalus, Abu Ali al-
Husayn escribié en su “Canon de Medicina” que ld®mes son muy buenos para
limpiar el pus de los pulmones y trataban el catacronico. Daban energia,
incrementaban el apetito sexual y la cantidad deere Si se toman con miel limpian
los rifiones, la vesicula biliar y también protegeesta de piedras y Ulceras”. Averroes
creia que los pifiones, al igual que cebollas yajas, aumentaba la cantidad de
semen y recomendaba usarlo como aceite para resneatitra la debilidad.

Para los médicos griegos estimulaban el apetiecgmendaban tomarlos antes de las
comidas.

Segln Casas Augusteitthen la antigiiedad las nueces se considerabangesttes,
digestivas y su corteza tenia el poder de tratdifita Se usaban de forma interna y
externa. Se hacia una decoccién con sus semillae yomaban para glandulas
inflamadas, herpes y llagas. El zumo de las céseamaes de las nueces se usaba como

enguaje bucal y para detener la diarrea

Castelld® ya sefiala que la OMS ya advierte de los problenmsobesidad y
enfermedades crénicas que causaria la sustitu@ofa dDieta Mediterranea de las
regiones en que es originaria. También mencior@mtepto que definid Ancel Keys
(1904- 2004) quien investigo la relacion entre todbde alimentacion y enfermedades
cardiovasculares, y puso de relieve que las afeesieran menores en aquellos paises
gue predominaba la dieta mediterranea. Se ha dexdoska incidencia positiva que

tiene la dieta mediterranea para prevenir rinitelergias y enfermedades
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cardiovasculares. También protege de enfermedadediocasculares, contra la
diabetes, el exceso de peso y algunos tipos degcammno el de mama vy el de caldn
También Sanchez Villegas etamenciona la proteccién que da esta dieta frente a
diabetes mellitus tipo I, hipertension arteriahgcidentes cerebrovasculares. También
efectos beneficiosos sobre algunos tipos de caaderrectal, de mama, de prostata,

pancreas y endometrio.

El pescado también tiene un lugar importante epirlmide alimentaria de la dieta
mediterrdnea. Segln Carbajal y Ortégal pescado es el principal suministrador de
acidos grasos pollinsaturados de la familia n-pdeimlmente EPA y DHA) que tienen
un efecto antiinflamatorio, antitromboético, antiamico, hipolipemiante vy
vasodilatador. Estas acciones pueden prevenir ierneedades cardiovasculares, la

hipertension arterial y la diabetes tipo II.

Los beneficios de la dieta mediterranea no se dimié su contenido en nutrientes.
Carbajal y Ortedd, aportan otros factores de proteccion frente @mégxidativo y la
carcinogenesis contenidos especialmente en losertos de origen vegetal, los

denominados fitoquimicos.

De los 23 estudios recopilados sobre la dieta dffig® 2" 7 18 1920 2haplan de forma
directa o indirecta de los beneficios de su dieta.

Yu R et al?®, sefialan que la dieta china acompafiada de ua estitreto de vida aporta
numerosos beneficios para quien la practica. Leniencion “Dejian” cuerpo- mente
esta basada en la tradicion ch®®laan llamadaChanwuyi Este estilo hace hincapié en
una serie de respiraciones concretas (respiracidarsTien), unos ejercicios fisicos y
psiquicos para el cuerpo y un tipo de dieta baeada filosofia budista. En esta dieta
de la casa Chan, se aproxima mas a un modelo viegety se aleja de la comida de
naturaleza caliente y picante (jengibre, ajo, dabelc.) que pueden generar un calor en
exceso acorde con los principios de la tradiciéarCisobre todo se aconseja consumir
verduras, frutas, semillas, judias, hongos, nugaedces vegetales. Las personas que
siguieron la intervencion redujeron significativarteelos niveles de estrés, mejoraron
los niveles de la tension sistolica en aquellossufdgan de hipertension, mejoraron su

resistencia fisica y los problemas de insorfihio
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En cuanto al estilo de vida Chan, y su método, paderesefiar otro estudio que evalla
si esta intervencion mejoraba diferentes nivelemmdmoria de personas entre los 60 y
83 afos. Aquellos sujetos con mala memoria o altdirmostraban una mejora

significativa tras la intervencion. El rendimierde memoria visual y verbal mostraba
una mejora de hasta un 50% respectivamente. Egtaanestaba avalada por los indices

evaluados antes y después del tratamf@nto

Segln Chiu T et &, la dieta vegetariana taiwanesa tiene grandesfibiesesobre la
diabetes y los niveles altos de glucosa. Esta dietsume grandes cantidades de
productos de soja, verduras, algunas semillas puwoa diario de frutas. En este
estudio se establece una comparativa entre loditiesede esta dieta vegetariana y la
dieta de aquellos que también consumen carne wageskta prevalencia de diabetes en
vegetarianos versus omnivoros en mujeres pre- raes@as es de 0,6% en los
primeros y 2,3% en los segundos. En las mujereopéerisicas de 2,8% frente a un
10% y de un 4,3% frente a un 8,1% en hombres. Selwy® que esta dieta aporta
proteccion frente a la diabetes y a los nivelassale glucosa en aquellos que seguian la
variante vegetariana en contraposicion con aquelles seguian la misma dieta pero

incorporando la carne y el pescado a la mféma

Ya hemos visto anteriormente que la dieta chindresdaodo en zonas rurales, se
caracteriza por ser predominantemente vegetarfaeate respecto Craig Wisefiala
gue los veganos tienden a ser mas delgados, tiEjes niveles de colesterol, niveles
bajos de presion sanguinea y se reduce los faaereéssgo de sufrir una enfermedad
cardiovascular. Sin embargo, también sefiala queimgmrtante aportar ciertos
suplementos en la dieta ya que al no incluir camoetendrian micronutrientes
especificos como la vitamina By D, calcio y acidos grasos omega. En algunossgaso
también estarian alterados los niveles de hierr@inc debido a su limitada
biodisponibilidad’.

En cuanto al consumo de soja y sus beneficios, uite ét al’ concluye que la dieta

equilibrada como mecanismo de prevencion y tratatmielebe ser utilizada como
primer escalon terapéutico en los pacientes cosgaiede osteoporosis, incluso la

21




suplementacion de esta dieta con soja puede paedmnieficios adicionales, sobre en

grupos de alto riesgo, con unos riesgos para la salnimo$.

Los hongos son una fuente importante de benefizos la salud. Segin Feeney efal.
tiene un impacto positivo en el aspecto cognitaso,el control de peso, salud bucal y
ante el riesgo de céancer. Evidencias preliminatggesen que refuerzan el sistema
inmune, mejoran la interaccion de la respuestanmdltoria con la microbiota intestinal,
mejora el desarrollo adaptativo inmune asi confarlaionalidad del sistema inmune de
las célula¥.

Por otro lado el shiitake es considerado un extelalimento funcional que
proporciona beneficios para la salud y ayuda aegmiew aliviar enfermedades si se
toma regularmente en la dieta. Martinez CatPeirsdica que entre sus propiedades
medicinales se encuentran: reduce la hipertengi@bgtes, cancer y artritis. También
trata enfermedades cardiovasculares, tiene praggsdantitrombéticas y propiedades
antibioticas. El consumo diario de tan solo 9@ghiitake fresco durante 7 dias induce

la reduccion de hasta 12% del colesterol en s&hgre

Por ultimo, sefialamos los beneficios del arrozfuejdamental de la dieta china. Segun
Bolet y Socarr&S, en muchas regiones de Asia el arroz integrataemente ingerido
excepto por los enfermos, ancianos y como tratdmipara evitar el estrefiimiento
gracias a su contenido en fibra. Este tipo de aeodigiere mejor, ayuda a disminuir las
cifras de colesterol de baja densidad (LDL) y a@eposee un mayor valor nutricional
que el blanc®.

Rodriguez AlmarZd sefiala que la fibra, aportada por el arroz, esimpgprtante en la
dieta. Muchos estudios relacionan la ausencialia Gon diversos problemas de salud
como estrefiimiento, colitis, hemorroides, cancercdon y en el recto, diabetes
mellitus tipo Il, aterosclerosis y otros. Su funci@rincipal es la de hincharse al
absorber el agua y por tanto aumentar el volumela deateria fecal. Esto provoca un
incremento en los movimientos peristalticos dekstino y facilita el transito, la
distension intestinal y consecuentemente la dei@taEs decir, su accion primaria se
lleva a cabo precisamente en el colon del hombsta Bituacion provoca que se
incremente la viscosidad, se reduzca el tiempoedelencia de los constituyentes del

alimento en el intestino y que so6lo las molécubaslmhente absorbibles atraviesen la
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pared intestinal. Aquellas sustancias irritantesjirths y toxicas (cancerigenas), que
generalmente requieren mas tiempo para entrar esistdma linfatico no tienen
oportunidad de hacerlo y se eliminan por las heBésconsumo de fibra debe ir
acompafado de una ingestion adecuada de agua pareeder la produccion de

hece&h.

Relacion de ambas dietas con enfermedades crénicas

Un analisis de la historia de la alimentacion dahbre permite ver la evolucién en su
dieta y los cambios que se han producido en eftay&®, nos habla de la alimentacion
como una importante fuerza selectiva en la evolubidmana. Los primeros hominidos
obtenian energia y proteinas de frutas, verduaéses y nueces. Posteriormente en la
era paleolitica la dieta incluyé mas alimentos igima la sobreexplotacion de recursos,
los cambios climaticos y el crecimiento de la poidla. Estos son: peces, mariscos,
animales pequefos y vegetales. Actualmente se liificado la dieta sin que haya
habido cambios genéticos. Estas modificaciones g¢ida un mayor consumo de
energia, grasas saturadas, acidos grasos omegadidgs grasos trans y menor
ingestion de acidos grasos omega 3, carbohidratoplejos y de fibra. Los grupos de
alimentos con mayores modificaciones son los cesedbs lacteos, los azlcares
refinados y las carnes grasas de especies cremdasnfinamiento. Arroyo concluye
que seria necesario adoptar cambios que nos amerdarnuevo a la dieta paleolitica

con los recursos tecnoldgicos que contamos actname

En cuanto a la dieta Mediterrdnea, ya hemos mead@manteriormente los beneficios
de esta, siendo la mayoria, en relacion con enftades cronicas. Castells y Cuneo
destacan sus beneficios para evitar enfermedaddisvasculares, diabetes y exceso de
pesd* ¥

También Arés y Estru¢h mencionan la importancia de tener como patréréticet la
dieta mediterranea para disminuir la incidencidadeenfermedades cardiovasculares
como primera causa de morbilidad y mortalidad exstro pais. Por otro lado, Sanchez

126 muestran como que la similitud de algunos fastole riesgo y cierta

Villegas et a
evidencia cientifica y mecanismos de accion deidtadmediterranea puedan ofrecer
proteccion frente a la incidencia de diabetes toslliipo 1, de hipertension arterial y

accidentes cerebro vasculares.
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Por su parte, en cuanto a la dieta china, hemaés argeriormente que varios autores
seflalan la importancia de seguir una dieta chadidional como parte fundamental en

la prevencion y tratamiento de varias enfermedad@scas.

En relacién a su importante papel para reduciniesles de hipertension arterial tanto
Yu et af?,, Craid’ y Zhang® et al., hablan de sus beneficios.

Si abordamos la diabetes, también veiamos su nreeggiresa en el estudio de Chiu et

al?*

También la dieta china era un factor clave paraigiedos niveles de colesterol o
disminuir los factores de riesgo de sufrirlo. Aercomo Craff reflejan la

importancia a este respecto en una dieta vegdgaadlque Zhang et &F.

Shi et af®, sefiala que es muy comun entre la poblacién m@y@r sintomas o un
complejo de sintomas que se deriven de enfermedadagas y generen multiples
factores de riesgo que afecten a la calidad de Bdaha analizado la poblaciéon del
suroeste de china, de mas de 60 afios, con lagmsigsivariables: edad, género, nivel
educacional o estado civil entre otros, fundameptia determinar su equilibrio
nutricional. Asi pues, concluye que es importand@samir pescado debido a los
beneficios que aporta, sobre todo, a esta pobl&ci@iro estudio el de Qin et A.
también habla de la importancia del consumo sen@malescado entre la poblacién

china mayor de 65 afos, para evitar el declive itogn

Zhang et af°, destaca la diferencia entre el patrén dietét@landrte y sur de China en
relacion con la obesidad entre las mujeres chiBhpatréon tradicional del sur cuya
dieta se compone de arroz y fundamentalmente a@® geverduras esta asociado con
un bajo riesgo de obesidad general y abdominapalion tradicional del norte con
mayor consumo de trigo, otros cereales y tubérciidoen mayor riesgo de obesidad

general y abdominal
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En el estudio de Zhafitycomparé la dieta vegetariana de monjes budistasot@
poblacibn omnivora. Los vegetarianos tenian nivsigsificativamente mas bajos de
indice de Masa Corporal (IMC), niveles de presiarsangre, colesterolemia asi como
menor riesgo de sufrir enfermedades cardiovasaul@encluye que las dietas veganas,
como la practicada por los monjes budistas, no ®Jlan niveles mas bajos de IMC,
sino que también se atenuaban los niveles en delan otras enfermedades, las
relacionadas con lipidos y lipoproteinas aterogéniy con el riesgo de sufrir

enfermedades cardiovasculares.

Efectos concretos de algunos elementos de cadadiet

La dieta mediterrdnea estd asociada a un estilvidde determinado (estilo de vida
activo y practica de ejercicio moderada) y esto manta beneficios para la salud
humana, contribuye a mejorar la calidad de vidalagepersonas y promueven la

longuevidad*.

Analicemos individualmente algunos alimentos quamonen esta dieta:

Segln Puertollano et i, afirman que la administracién de aceite de ofivede
contribuir a la reduccion de la actividad inflamé&o observada en algunas
enfermedades cronicas caracterizadas por desordemesnes, sin agravar la
susceptibilidad del individuo a agentes patogebasplicacion en emulsiones lipidicas
del aceite de oliva puede tener efectos benefisiggra la salud y particularmente

sobre el sistema inmune de individuos inmunocomptimos.

Zapata et al° nos habla de la actividad antioxidante en frutabithales de la dieta
mediterranea. La actividad antioxidante total eltsecompuestos hidrosolubles es mas
elevada en la fresa, seguido de uva y citricosa(jay limon y pomelo). Lo valores mas
bajos para la sandia y la pera. Entre los compsiefposolubles, la actividad
antioxidante total vario entre los frutos siendosni@@ja que la de compuestos
hidrosolubres (excepto nectarina y sandia). En dgama de los frutos disminuye la
actividad antioxidante total durante su conservaeid frio (casi 43% el pomelo y 3,5%
el platano). Por tanto el estudio concluye queplapiedades funcionales de los frutos

disminuyen durante su conservacion en frio despeési recoleccion.
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Segln Rayo Llerena y Marin Hu€eftasta demostrado que el consumo de cantidades
moderadas de alcohol reduce la mortalidad cardooNasy que este efecto beneficioso
sobrepasa los riesgos del consumo de alcohol efagobes con mayor riesgo,
personas de edad avanzada. No esta demostradeeficlmedel consumo de alcohol, ni

siquiera en cantidades moderadas, en la poblanigermeral.

El ajo es un elemento fundamental de la dieta meditea. Segin Haro Gartial ajo
tiene grandes propiedades curativas y preventiaise las mas destacadas podriamos
mencionar: antiséptico, antibidtico y antimicotiawatural, excelente depurativo,
anticoagulante, baja la fiebre, reduce los nivales LDL, refuerza las defensas,
normaliza los niveles de tensién arterial, expeatt®, antioxidante, regula la funcién
tiroidea al ser rico en yodo, efecto anticancemgerirucida (eficaz para prevenir

verrugas), etc.

En cuanto a la dieta china ya veiamos antes que &1 y Qin et a°, hablan de la
importancia de consumir pescado entre la poblaaiftiana para evitar el deterioro

cognitivo.

Yunliang et al?* han elaborado un estudio donde se hablan dedotefde la circuma
y la pueraria en la esteatohepatitis no alcohdestro de la cocina china se suele usar
mucho la cdrcuma como condimento. La pueraria, @orparte, es una hierba
fundamental de la Medicina Tradicional China, eméi® 50 més usadas. Este estudio
indica que ambas sustancias ejercen diferentesrascicontra esta enfermedad. Es
posible que la pueraria regule el metabolismomdds en una primera accion, mientras

que la circuma, inhiba la respuesta inflamatorraacseegunda accion.

Otros efectos “colaterales” que produce la dietmazhal margen de una beneficiosa
nutricion, es una mejor calidad de vida asociada astilo determinado. Asi vemos que
|23

Yu et al?’, nos habla de una dieta asociada a un estilo dk estilo “Chan”, que

produce claros beneficiosos a nivel psicoldgictsico.

El consumo de té verde es muy tradicional en Chiim@emas cuenta con multiples

beneficios para la salud. Segun Chung &, an el clasico del “Li Zi Shen” se indica
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que es bueno para apagar el “fuego”. También inglieatiene efectos beneficiosos para
prevenir enfermedades cronicas como obesidad, td@be enfermedades
cardiovasculares u otras de gran trascendencia cemoancer o el sindrome
metabolico. Tan sdOlo plantean que seria necesaberscuantas tazas de té serian
realmente necesarias para que fuese efectivoyitese la mucosa gastrita

Otro estudio, el de Martinez- Flores et‘aefiala que tanto el té verde como el té negro
poseen numerosos flavonoides. Estos tienen unacggzacidad antioxidante. Por ello
desempeian un papel esencial en la protecciorefeefeandmenos de dafio oxidativo, y
tienen efectos terapéuticos en un elevado numeropatelogias incluyendo la

cardiopatia isquémica, la aterosclerosis o el dance

Cambio en los patrones dietéticos de la dieta nexdiinea y la dieta china
Actualmente, debido a la globalizacion, se estandipedo patrones dietéticos
tradicionales que aseguraban una vida saludable.

La Organizacién de las Naciones Unidas estima“‘cqada afio se desaprovechan mas
de 1.300 millones de toneladas de alimentos, e#, det tercio de la poblacion
mundial”. El parlamento Europeo informé que en el afio 20%leloropeos tiramos
unos 89 millones de toneladas de alimentos contestikEn Espafa, en plena crisis
econdmica, se desperdicié ese afio 7,7 millonesrddaras aptas para el consdmo

Estos cambios se dan en todas las esferas dist@icaejemplo, segun Leon- Muiioz et
al.*®, en los Ultimos 50 afios se han modificado lasuodstes de los esparfioles, de entre
18 a 65 afios, con respecto a la bebida. El consienvino ha descendido mientras que
el de cerveza se ha incrementado. Esto ha altelgoktron dietético tipico de la dieta
mediterranea, en la que es aconsejable el consenaicdhol, sobre todo vino, con
moderacién. Actualmente esto no es caracteristiclmgl espafioles que siguen la dieta
mediterranea en el siglo XXI.

La evolucion en el consumo de alimentos en Espaf@imbiado considerablemente en
los udltimos afios. Segun Carbajal y Ortega, en ¥gderfil calérico de la dieta se
correspondia con el recomendado. Pero con el palstiethpo se ha producido un
aumento de la energia derivada de la proteina%d)4,2 especialmente de los lipidos
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(41,5%) a costa de los hidratos de carbono (41,8%)a ingesta absoluta ha
disminuidd®.

Castell$* también afirma que la globalizacién vy la evolucite las costumbres estan
conduciendo a un paulatino abandono de habitoglaales tradicionales. La dieta
mediterrdnea se enfrenta a tres problemas: abangamndatino de los habitos
alimentarios, la desaparicion de los referentesinpaniales y la globalizacion y
estandarizacion del gusto.

Los habitos alimentarios son frutos de creencradjdiones, contactos con la familia y
en la sociedad en la que vivimos, que evolucionanaduerdo a las exigencias
econdémicas, laborales, de conocimientos, publiagay de moda. También cambios
sociologicos, demograficos y en el estilo de vidalas sociedades mediterraneas
(menos tiempo para cocinar, almuerzos fuera de, casapra en supermercados que
ofrecen productos de fuera de temporada, redud®ada actividad fisica y tiempo de
ocio). Segun la FAH, la dieta mediterranea ha comenzado a ser ignceadis
altimos 45 afnos. Se ha producido una disminucidrcalessumo del consumo de frutas,
verduras, cereales y legumbres se la suma un aordentalorias procedentes de las
carnes, grasas y azucares afiadidos a los alimasiospmo, un consumo excesivo de

sal.

Por su parte los patrones dietéticos chinos tanguéen modificaciones por cuestiones
geograficas, es decir, los habitos culturales metiticios del pais de destino modifican
la dieta originaria. Un ejemplo de ello es estedistde Rosenmoéller et &l. donde se
confirma que, los chinos que emigran a paises delerte, inicialmente tienen bajo
riesgo de sufrir enfermedades cardiovascularese®inargo ese riesgo se incrementa
cuando estos inmigrantes modifican sus habitosealianios y los adaptan al lugar
donde residen. Esto podria tener efectos desfaesram cuanto al riesgo de sufrir
enfermedades cardiovasculares. En este estudalseeva que los inmigrantes chinos
cuando llegan a Canada realizan cambios favora&nlesi dieta ademas de mejorar el
conocimiento que tienen sobre comida saludable genq@roduce un incremento en las
porciones de comida, salen frecuentemente a caaea tle casa y compran comida de
bajo coste. Esto ha producido cambios desfavorapleshan hecho que se incremente

el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares esta poblacidh
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Este patron dietético chino ha afectado a muchapogr poblacionales del pais. En
China cada vez se dan mas casos de obesidad,tsdorentre la poblacién mas joven.
Asi se puede ver en este estudio de Ning Dai,atrakl que se analiza la prevalencia de
obesidad en los alumnos de la escuela secunda?@0®ea 2014. En él se concluye que
tanto la escuela como el Gobierno deberian tomdidag para evitar la obesidad entre
estos jovenes puesto que la curva indica un incrtarde la obesidad entre este grupo
de poblaciéft-

Siguiendo en la misma linea de investigacion XiaolRen et al., estudiaron la
prevalencia de sobrepeso y obesidad entre losnsitem@os chinos. El estudio demostré
gue la prevalencia de sobrepeso en estudiantesraiarios, sobre todo en mujeres, es
un asunto critico de salud puesto que va en aumkeatourva también asciende entre
esta poblacion y por tanto los autores adviertea t@unto la Universidad como el

Gobierno deberian tomar meditfas

Por ultimo Woo et al., han realizado un estudiekegue comparan si la dieta china es
también cardiosaludable como la dieta mediterraReaa ellos han tomado grupos
poblacionales de origen chino que viven en cuati@sgistintos (Pan Yu, Hong Kong,

San Francisco y Sydney). Han usado una escalaenmrminan “escala mediterranea”
en la que se toman como valores la ingesta y hmoefide la dieta china en

comparacion con la escala mediterranea. Segunatesefa region de Pan Yu, la mas
rural, era la que conservaba el patron dietétice wralicional y donde mas beneficios
para la salud se observaban. Por otro lado losdagkonde peor patron dietético tenian
y menos beneficios se destacaban era en las zopasas, como por ejemplo Hong
Kong. Woo et al*®, concluyen que alin cuando existen considerabléaci@es entre

ambos patrones dietéticos y en los cuales afedanvéariables edad, género y
localizacion geografica, determinan que la dieténa&hes comparable a la dieta
mediterranea al tener efectos saludables similgs,han sido documentados por la
dieta tradicional mediterranea. También destagzetesidad de educar a la poblacion
china de las zonas urbanas para que mejoren sugice@ntos nutricionales y se

prevenga un empeoramiento en el patrén de habitosrdarios.
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Conclusiones

La dieta mediterranea y la dieta china tienen msighmtos en comun. El primero de
ellos es su patron dietético. La dieta mediterrssea@aracteriza por un consumo de
frutas, verduras, legumbres, cereales, frutos sg@escado. Las carnes son de menor
consumo y se limita a 1 6 2 veces por semana. Hiefa china también hay un mayor
aporte de verduras, frutas, cereales, frutos sdwogyos y alimentos procedentes del
mar.

Por lo tanto, en ambas dietas hay un mayor consienbbra, hierro, carbohidratos
complejos, vitaminas y minerales, ademas de anfgokes aportados por la ingesta de
vitamina C y también por el vino, en el caso ddiéda mediterranea y el té en la dieta
china. También ambas coinciden en que la ingestalideentos de origen animal es
baja. Ambas tienen un aporte destacado de acidssgjrvitaminas y minerales, la dieta
mediterrdnea a través del aceite de oliva y laadibtna con el arroz como su maximo

representante.

Otro punto en comun que comparten ambas dietadosoefectos beneficiosos en
nuestra salud. Ya sabemos que la principal causaw®te en nuestro pais son las
enfermedades cardiovasculares, sin embargo, esgoraisminuye considerablemente
entre los orientales y en concreto entre los chidekido a los habitos de vida
saludables y a su dieta. Es muy significativo a&ldie ya comentado anteriormente de
Woo et al.,, que establece una comparativa entdiela mediterrdnea y la china y
determina que la dieta china tiene los mismos e$eatardiosaludables que la
mediterranea aun cuando los patrones dietéticosdstEntos.

Ademas ambas dietas se caracterizan por ser graeite veganas, ya que el consumo
de carne es ocasional. Y esta demostrado que g@nes tienden a ser mas delgados,
con niveles de colesterol y tension sanguinea bages reduce el riesgo de sufrir una
enfermedad cardiovascular. Un vegano necesitatiaiirsuplementos, puesto que al no
ingerir carne no tendria micronutrientes como tamina B,y D, pero eso no pasaria
con ninguna de estas dos dietas. Por ello seriametite recomendables para toda la

poblacién en general.

En general las enfermedades cronicas estan ass@adi@a inadecuada alimentacion y
malos habitos de vida. Tanto la dieta mediterrameao la china reducen
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considerablemente el riesgo de sufrir diabetesitorellipo 1, hipertension o accidentes
cerebrovasculares entre otros. Esto es, tal y a@nionos sefialando, debido a la gran
abundancia de verduras, frutas y acidos grasos ingaiarados. Y no podemos olvidar
la importancia del pescado, en toda la poblaciérm pobre todo en aquella con mas de

65 afios debido a los beneficios que aporta.

En cuanto a efectos concretos sobre la salud tardieta mediterranea como la china
tienen gran relevancia. Ambas tienen un alto peaioxidante, tanto por sus frutas

como por el té y el vino tinto. El té es un elemettnsumido en ambas dietas, aunque
mas en la china, y puede prevenir obesidad, digbetdermedades cardiovasculares,
cancer o sindrome metabalico.

También debemos destacar la importancia de congestado, fundamental en ambas
dietas, que evita, segun varios estudios, el @etercognitivo entre la poblacion

anciana.

Los patrones dietéticos de ambas dietas se hamaditeotablemente en los Ultimos
afos. Actualmente los habitantes de la cuenca @elitenraneo consumen carne a
diario. También ha aumentado el consumo de greesas ¥ una menor ingesta de acidos
grasos omega 3, carbohidratos complejos y fibra. dm lado muchos grupos de
alimentos han sufrido modificaciones alterando erchos casos sus propiedades vy el
efecto que producen. Entre ellos destacamos: Iesales, los lacteos, los azucares

refinados y las carnes grasas de especies cresidamfinamiento.

Por su parte en las urbes chinas también se haddtel patron tradicional alimentario
y actualmente también se consumen mas carne. Eée paginal, donde predomina la
ingesta de verdura, aun se mantiene en las zarags. En estos sitios el riesgo de
padecer enfermedades cardiovasculares y cancenlesente bajo. Ademas se asocian
multiples beneficios como por ejemplo la disminacife los niveles de tension entre
los hipertensos, mejora de la resistencia fisicdeolos problemas de insomnio,
reduccion de los niveles de colesterol asi como mmemor incidencia de sufrir

osteoporosis, entre otros.
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Por tanto, segun se ha demostrado recientementeitenion, podemos concluir que
tanto la dieta mediterrdnea como la dieta china dietas saludables con mudltiples
efectos beneficiosos para la salud, ya que se lmas&h consumo de frutas, verduras,
hortalizas, cereales y leguminosas, tomando coneraogbn alimentos de origen
animal. Esto asociado a un estilo de vida activie yejercicio moderado contribuye a

mejorar la calidad de vida las personas y a prom&wéongevidad.

Dada la importancia que tiene la dieta en la pregany tratamiento de enfermedades,
seria importante realizar mas estudios que densesirbos efectos beneficiosos de
seguir una dieta adecuada como por ejemplo la chiaague acerca de la dieta

mediterranea hay abundante literatura a ese r@spect
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Reflexion Antropoldgica

La alimentacion es una pieza clave en la histoehhbmbre. Desde los primeros

hominidos hasta ahora, nuestra dieta ha evoluciona@ ha adaptado con los tiempos.
La tecnologia y el desarrollo han permitido unaaraejen la alimentacion a nivel

global: mas recursos, un mayor control de los alto®ey un mejor acceso que ha
permitido una mayor calidad de vida, sobre todpa&ises desarrollados. Sin embargo,
también hemos podido constatar, a través de egisioe que el desarrollo social y

econdémico de un pais no implica una mejora en sta,dsino mas bien, todo lo

contrario.

En los paises ricos la poblacion se muere por caoleasiado y mal, por el contrario

en los paises pobres, se mueren por desnutri@8nasez de alimentos.

Es evidente que en un pais desarrollado como Esgigbase ha hecho mal a este
respecto, ya que, en 1964 habia menos riesgo de enfermedades cardiovasculares
qgue ahora. Es mas, las enfermedades cardiovasglamda principal causa de muerte
en nuestro pais y en esto juega un papel fundamentimentacion. El abandono

progresivo de la dieta tradicional por la comidpgida o por inadecuados habitos
alimenticios, ha hecho que la gente enferme. Y sstha producido de una manera

silenciosa, paulatina, casi sin darnos cuenta.

Al hablar de dieta tradicional nos referimos a diea adecuada, como la mediterranea
o la china, en las cudles, aquellos que las sigigmen una buena calidad de vida y
donde casi no existen enfermedades cronicas oltzomartalidad.

A este respecto, la globalizacién nos permite avratras culturas y beneficiarnos de lo
mas positivo que ellas tienen. Es curioso que jsetain distintos, tanto cultural como
socialmente, y separados por una gran distancigrgiéca hayan llegado a una misma
conclusiéon dietética: que en las dietas donde nmd la carne y si la fruta y la
verdura, se consigue vivir mejor. Existe una satiédancestral, mas profunda de lo que
creemos, basada en la experiencia que permitduaasitan lejanas llegar a los mismos
resultados que hemos llegado nosotros. Con tanuwt@odiferencia, en China ya se

usaba la dieta con fines terapéuticos y preventiag$a mas de 5000 afos.
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Por todo esto la Educacion para la salud es fundi@ielesde los colegios hasta la
etapa adulta. Pero la dieta no es s6lo importanteeh preventivo, sino también a nivel
terapéutico. Ya hemos visto que la mayoria de fésrmedades cronicas estan, en su
mayoria, propiciadas por unos inadecuados habiowida que engloban tanto la
alimentacion, asi como, otros factores como ejer,céstrés, etc.

Y es ahi donde la enfermera desempefia un papet @aistiendo, informando,
formando, educando, asesorando y adiestrando @&np@acen su camino hacia unos
buenos habitos alimenticios. Todo esto lo debenibmgdar con actitud abierta, de
comprension, empatica, constante y personalizada.

Debemos proporcionar los consejos nutricionaletgticos como un tratamiento mas,
ya que la dieta es mas del 50% del proceso deiéaraaehabilitacion de una persona.
Debemos abarcar una perspectiva holistica delwsaaho, integrando todas sus partes
y siendo participes nosotros de ellas. Debemos leatender a nuestros pacientes que
no sirven las premisas, en muchos casos erronedgocher un poquito de todo” o
“que una vez al afio no hace dafio”, ya que la petispeholistica de cada persona nos

hace evaluar a cada uno de ellos eligiendo el npajivén dietético en cada caso.

De ahi que la enfermeria y la nutricion vayan usidzebido a nuestra cercania y trato
con el paciente podemos hacer mucho a este respecksparia toda la poblacién tiene
una enfermera asignada desde atencion primariagadapuede acudir. Esta es una
primera puerta de entrada general al sistema sanda referencia. Por lo tanto, una
politica educativa en alimentacion desde las ctessule enfermeria resulta primordial.
Pero también es importante que la enfermera defeian especializada pueda resolver
los problemas nutricional- sanitarios que puedagisentre sus pacientes. Como tal,
debe proporcionar herramientas que fomenten etautado y una éptima calidad de

vida.

La dieta debe recuperar el lugar que le perteneésefundamental concienciar a la
poblacion de la importancia de alimentarse biergya trasciende a la categoria de
salud publica.

Asi pues, acabamos donde empezamos echando laatriésay mirando a la Grecia
antigua donde Hipocrates, no sélo fue el padreaeddicina, sino también el precursor

de la epidemiologia. A través de la observacion gseudio comprendid, algo que en
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Oriente ya se sabia, que los alimentos no son wddofuente de energia sino el
paradigma del bienestar y la longevidad. “Que ltmemnto sea tu medicina y tu
medicina tu alimento” esta mas de actualidad gueauaun cuando hayan pasado casi

2500 afios desde entonces.
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Apéndice 1

TAEL all
COWMTEMDOEN ASIDDFOLICO DE AL IMEWTCS COMUMES M
(e meg)

Ak menta Lk el 2 FSK ne T = reoomen daaide diaria®
Panblanco de trige, 200 gr =] a0
Pan irtepral de trigo, 200 gr 120 a0
Trige graho entero, 1 mea 120 3n
Tomate, 1 mediamn 1] 15
Espdrrapos, 100 gr &0 15
Pomtos, habas, 1 taza 150-300 35-75
Boja, 1 tazs 150-340 35-85
Lemtsjas, 1 taza T0-100 18-85
Careales $irtificados, 1 taea S0-200 15-50
Iaranja, 1 40 10
Jum de nararjes, 1 waso 120 k=11]
Espinacss cradas | 1 taza 100 25
Espinaces oocidas | 1 tazs 150 35
Coliflor emado, 100 pr 1] 15
Cioliflor cocide, 100 gr 35 ]
Cemmen de tTigo, 100 gr 420 105
Zanahoriscrada, 100 g a0 g
Zanshoris cocida, 100 gr 25 g
Higado oocido, 100 gr 150 35
Folle, 14 20 3
Ralmedn, 200 gr 40 0
Rardine, 200 gr 15 4

# Celonledo pers noe recomendrwcidn de 4010 mog'die.

Fuente:

farmacoldgico de los factores de riesgo para lstéerosis

Cuneo C. Dieta mediterrdnea y enfermedatbnada. Manejo no
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Apendice 2

FUENTES DE SOJA

Nutrientes Miso Lecitina de Harina Salsa de soja Tempeh Tofu
100 g soja 100 g (desaceitada) 100 g 100 g (crudo)
100 g 100g
Energia (Kcal) 206 763 329 60 199 76
Proteinas (g) 11,8 - 47 105 18,9 8,1
Lipidos (g) 6,1 100 12 0,1 7.7 48
Poliinsaturados (g) 3.4 453 0,5 0,04 43 2,7
Glucidos (g) 28 = 384 56 12 19
Fibra (g) 25 - 17,5 0 - 1,2
Calcio (mg) 66 - 241 20 93 105
Hierro (mg) 27 - 9.2 2.4 23 54

Fuente: De Luis et al. Influencia del consumo da sobre la masa 6sea.
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Apéndice 3

Proteine
) Grasa Fibra cruda Ceriza Carbohidratos Energia Densidad
Fraccioncs cruda
cruda (g) (g) cruda (g)  presentes (g) (keal) (g/ml )
(gh*5,95)
Armoz con cascara 5.8-7.7 1.5-23 71,2-10,4 2,95,2 64-73 378 1.17-1.23
Arroz inlegral 71-8.3 1.6-2.8 0,5-1.0 1.0-1.5 13,0-87.0 363-385 1,31
Arroz elaborado 63-7.1 0,305 0,2-0.5 0,308 77.0-89.0 349-373 1.44-1.46
*Salvado dearrcz  11.3-149  15,0-19,7 7.0-11.4 6,69.9 34,0-62,0 399-476 1,15-1,29
“*Cascara de
20-2.8 0.3-08 34,5-45,9 13,2-21.0 22,0-34,0 £65-332 0,67-0,74
arroz

Salvado de aToz se refizre alas capas de perncarpio, tequmento y aleurona, mencionada en el estudio como pulido.

** Cascara de arroz incluye a las capas externas de grano que son la palea y la lema.

Fuente: Rodriguez Almarza MB. Determinacion de la compadsicquimica y

propiedades fisicas y quimicas del pulido de arroz

Fracciones Tiamina Ribofla- Niacina a-Tocoferol Calcio (mg) Hierro Zinc Fosforo
(vit. By) vina (Vit. (ma) (ma) (mag) (ma) (@)
(mg) B:) (mg)
Arroz con

. 0,26-0,33 0,06-0.11 29-5,6 0,90-2,00 10,0-80,0 1.4-6,0 1.7-3.1 0.17-0.39
cdscara

fﬁ.rroz 0,29-0,61 0.04-0.14 3.5-53 0,90-2,50 10,0-50,0 0.2-5.2 0.6-28 0,17-0.43
integral

Arroz

elaborado 0,02-0.11 0.,02-0,06 1.3-2.4 0,0-0,3 10,0-30.0 0.2-2.8 0.6-23 0,08-0.15

gﬁg’fdo de 1,20-2,40 0,18-0,43 26,7-49,9 2,60-13.3 30,0-120,0 8,6-43.0 4,3-25.8 1.1-2.5

Céscara de 0

arroz 0,09-0.21 0,05-0,07 1.6-4.2 60,0-130,0 3,995 0.9-40  0.03-0.07

Rodriguez Almarza MB. Determinacién de la compd@sicguimica y propiedades

fisicas y quimicas del pulido de arroz
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Anexo

La eleccion de los alimentos en China se hace,afuedtalmente, en relacion con la
Medicina Tradicional China (MTC). Segun la MTC lasterias medicinales y los
alimentos tienen la misma fuente pero se les dssardiferente.
La naturaleza de los alimentos corresponde al efé@tmico que produce en el
organismo. Asi pues diferenciamos dos grandes masesg
o Fria- frescay tibia-caliente, aunque conviene destacar la naturaleza neutra que
no provoca ningun efecto térmico y se consideratigune un efecto armonico,

de ahi que se hable de “las 4 naturalezas”

‘ FRESCA NEUTRA TIBIA CALIED

Eliminan Calor, purgan Fuego, eliminan Calientan el interior y rescatan el Yang

Suelen presentar efectos

toxinas o Calor toxico v nutren el ¥in.  moderados. devastado (en caso de Frio interno). Se
Se establecen dos grados de enfria- gp puede utilizar en sin- establecen dos grados de calentamiento
mienta: dromes de Frio o de Calor, | ¥ El moderado. producido por las ma-
¥ Materias con paturaleza fresca que  puesto que no agravara el terias con naiuraleza thia.

presentan acclones moderadas. sindrome ¥ El contundente, producldo por mate-
¥ Materias con naturaleza fria de rias con naturalera caliente

accion contundente. ) Se emplean 2n los casos de Sindromes
Se emplean en los casos de Sindromes por Frio fanto extemo como intemo.

por Calor tante externo como interno

Fig.1.3 Las Cuatro naturalezas.
Fuente: Miralles y Sanchez, 2009

Asi mismo podemos potenciar, modificar o suavizamaturaleza de los alimentos
segun el proceso de preparacion al que lo sometamos
Para ello debemos tener en cuenta:

0 La naturaleza intrinseca del alimento

o El método de elaboracion

0 Latemperatura en el momento de consumo
Un ejemplo seria saltear o cocinar al vapor cieatimsentos para que no sean tan frios,
y ademas ingerirlos mientras mantiene el calorca@b de la coccion. De esta forma

suavizamos la naturaleza fria de ese alimento.
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|cruDO | | GERMINADO | [HERVIDO | | ALVAPOR | |sALTEADO | |BRAsA| | FRiTO |

Cocciones mas cortas Cocciones mas largas
Menos fuego Mas fuego
Menos presion Mas presién
Mss agua Menos agua

Fig. 1.4 Las técnicas de preparacion y su efecto sobre los alimentos.
Fuente: Sanchez, 2009

La MTC también distingue “Cinco Sabores” que sopiednte, dulce, amargo, acido y
salado. Cuando la Dietética Tradicional China $enea ellos no es sélo el sabor que
percibimos por el gusto, sino también la energlaalilmento y la accion que provoca.
Por este motivo debe haber una correcta combinat@dios cinco sabores, ya que un
exceso de un sabor o prolongarlo en el tiempo pliegar a provocar un desequilibrio

y por tanto la enfermedad.

Y por ultimo, ya sabemos que la acupuntura se basastaurar el adecuado flujo del

Qi por unos canales o meridianos que recorren eipou A este respecto también los
alimentos propician un mejor flujo de Qi que otresgun sean las circunstancias del
paciente. Podemos decir que los alimentos, segiT @, mantienen una relacién con

los meridianos o tropismo y sus 6rganos asocfados

Por tanto, en la MTC, los alimentos se clasifiGumal que las Materias Médicas, segun

Su naturaleza, sabor, tropismo y tendencia.
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