
Prevención de 
enfermedades crónicas 
a partir de la nutrición 



Factores asociados con la dieta que se pueden
modificar:

“Su dieta puede apoyar su sistema imune por medio de 
iniciar o apagar el sistema imune en diferentes periodos del 
dia." ”Dietas que no tienen una nutrición apropiada pueden 

alterar su sistema immune…cuando el sistema imune se 
altera esto contribuye a un nivel leve de inflamación.”

Dr. Fred Tabung, 
Department of Nutrition T.H. Chan School of Public Health

Harvard University 



La predisposición 
genética 



¿Qué causa los 
cambios 

genéticos ?



Khera, AV, et al. N EnglJ Med. 2016 Dec 15.)

Si se puede combatir los dificultades 
presentadas por nuestro genes. 

 55,685 participantes y los riesgos genéticos 

asociados con efermedades cardiovasculares.

• Evaluando el impacto del estilo de vida 

saludable.



Khera, AV, et al. N EnglJ Med. 2016 Dec 15.)

El estilo de vida saludable esta asociado con

 50% menos eventos coronarios.

Estilo de vida saludable se define como ≥ 3 de los siguientes:



Telómero
• DNA Cap - la región al final del 

cromosoma. 

• Protége los cromosomas para 
que no se dañen.

• Con cada división celular las 
terminaciones se gastan. 
• Eventualmente las 

terminaciones se reducen 
tanto que la célula no se 
divide y se muere.



Un estilo de vida saludable 
 aumenta las terminaciones de los 

cromosomas.
P<0.004

Longer

Shorter
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La salud y nuestros telómeros
• Telómeros gastados no pueden proteger el cromosoma.

• Las células no se pueden dividir y se mueren

• ↑ Se sube el riesgo de:

• Enfermedades cardiovasculares 

• Diabetes

• Cancer

• El sistema imune se debílita

• Y mas …

• La reducción del telómero → envejecimiento 



La salud y los telómeros
Estres: 

• Estudios demuestran que lo largo del 

telómero es inversamente proporcional a la 

intensidad de la experiencia del estres.

• Si el paciente es sedentario 

• Estudio: 10-15 minutos de ejercicios -  

ejercicios de bajo impacto disminuye el 

efecto.

Ejercicio:

• Ejercicio aeróbico tiene resultados positivos 

• ~3x/semana X 45 minutos
• Telómeros tan largos como un corredor de 

maratón. 

• Estudios demuestran que los telómeros 

mas largos están asociados con una 

variedad de ejercicios.



La salud y los telómeros

• Dieta de alimentos integrales 

• Tiene efectos que si se notan 

• No se puede comer comida procesada

• Carne roja, bebidas con azúcar, pan 

refinado.

• Suplementos 

• Ácidos grasos omega



La salud y los telómeros 

• Con el tiempo se nota un efecto - 
• Los efectos se notan en unos cuantos 

meses.
 

• Los cambios a largo plazo predicen un 

aumento en el número de años de vida 

(1- 10 años).

• Diversificación
• Los resultados se mejoran combinando 

• Dieta + Ejercicio + resiliencia mental 



La salud de nuestros telómeros = 
RESILIENCIA

• Lapso de salud y esperanza de vida 

• Viviendo mas años saludable 

(HealthSpan)

• Sugiere que tenemos un nivel de control 

• Manejando elementos necesarios 

• Estres crónico 

• Ejercicio 

• Comer de una forma prudente y 

saludable 

• Dormir adecuadamente 



Bienestar

Muchos estan de acuerdo con el concepto.

Pocos están de acuerdo con como se define.



Bienestar 
• Muchos estan de acuerdo con el concepto.

• Pero pocos le dan seguimiento.



Información sobre el bienestar 



Información sobre el bienestar 



Tim Caulfield
Professor: Law and the School of Public Health 
University of Alberta

Información sobre el bienestar 



Información para el bienestar 



Decisiones y estilo de vida 

https://health.gov/moveyourway

1. Actividades/Movimiento

2. Comida

3. Pensamientos/Emociones



Pensando si debo de hacer 
ejercicios



Ejercicio

Los riesgos del comportamiento sedentario:

Aumenta todas las causas de mortalidad 

• Aumenta mortalidad cardiovascular. 

• Aumenta morbilidad y mortalidad de diabetes tipo II.

• Aumenta cáncer del colon, útero, y pulmón.

https://health.gov/moveyourway



Ejercicio

Beneficios

• Reduce los riesgos de mortalidad 
• Disminuye el riesgo cardiovascular. 

• Disminuye el riesgo de enfermedades cardiovasculares(enfermedades 

del corazón y derrame celebral)

• Disminuye el riesgo de la presión alta 

• Disminuye el riesgo de diabetes tipo dos. 

• Disminuye el riesgo 

•  Cognición mejorada

• Reduce el riesgo de demencia (incluyendo la enfermedad de  

Alzheimer)

•  Riesgo disminuido de canceres comunes 

• Vejiga, Pecho, Colon, Endometrio, Esophagus, Riñon, Pulmón, y 
Estomago https://health.gov/moveyourway



Ejercicio 

Beneficios

• Mejora la calidad de vida

• Reduce la anxiedad

• Reduce el riesgo de depresión

• Mejora el sueño 

• Pérdida de peso 

• Fortalece los huesos y músculos

• Mejora la función física 

• Menos riesgo de caídas y daños relacionadas con las caidas en 

adultos mayores

• Mejora la probabilidad de vivir mas tiempo

https://health.gov/moveyourway



Ejercicio: Irisin

IRSIN: Protein hormone derived & secreted from muscles in response to exercise -  may 
mediate some beneficial effects of exercise, such as weight loss and thermoregulation

https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/thermoregulation


Bailar



Ejercicio Físico [HHS]

https://health.gov/moveyourway

2.5 hrs./semana

Aproximadamente 20 
min./day

30 min. 5 dias/semana



¿Qué deberia comer ?



Shan Z, Wang F, Li Y, et al. Healthy Eating Patterns and Risk of Total and Cause-Specific Mortality. JAMA 
Intern Med. Published online January 09, 2023

January 09, 2023¿Qué deberia comer ?



¿Qué no deberia comer?

“Greater exposure to ultra-processed food was associated with a higher 
risk of adverse health outcomes, especially cardiometabolic, common 

mental disorder, and mortality outcomes. These findings provide a 
rationale to develop and evaluate the effectiveness of using population 

based and public health measures to target and reduce dietary exposure 
to ultra-processed foods for improved human health. They also inform 

and provide support for urgent mechanistic research.”

BMJ 2024;384:e077310 



¿Qué deberia comer?



¿Qué deberia comer?



¿Qué deberia comer?

Alternative 
Healthy 
Eating 
Index 

Dietary 
Guidelines 
for Americans

Dietary 
Guidelines 
for Americans

Mediterranean
Diet



¿Qué debo comer?



¿Qué debo pensar?



Mas de 50% de americanos dicen que están 
aislados. Este fenómeno se manifesta con efectos 
profundos con respecto a  la salud mental y física. 

El Cirujano General analiza crisis de aislamiento 





Juntando las piezas



Zonas Azules





Blue Zones

• Barbagia, región de Sardinia, Italia 
tiene la concentración mas alta de 
centenarios.

• Ikaria (Aegean Island), Grecia

• Nicoya Peninsula, Costa Rica 
• Las tasa más bajas de mortalidad en los 50s

•  El 2do. lugar más alto de concentración de 
centernarios

• Okinawa, Japón 
• Mujeres de más de 70 años = la poblacón que más 

años vive en el mundo

• Loma Linda (Adventistas del Séptimo Día) 
• Mayor concentración ~ Loma Linda, CA

• Viven 10 años más que otras personas en los EEUU

Zonas Azules



Lifestyle Habits of the World’s 
Healthiest, Longest-Lived People

1. Moverse en forma natural
2. Propósito
3. Reducir el estrés
4. El criterio de 80% 
5. Plantas 
6. Vinito a las @5
7. Comunidad
8. Cariño

Power 9: Blue Zones



En Conclusión



En Conclusión 

Formando hábitos de cambio

Make a Habit of Change



En donde estamos 

Estamos juntos al inicio 



Diversificar y Experimentar



• Robert Waldinger 4th project director over study lifetime
• “we learnt that people believe happiness is something 

they can achieve—if they buy that house or get a 
promotion or lose enough weight, then happiness will 
follow. We act as if it is a destination we will get to if we 
tick the right boxes, but the data very clearly shows that 
this is simply not true. And that’s a good thing, as 
contentment is no longer something out of reach, but 
eminently achievable for all of us.”

Estudio de Harvard del Desarrollo del Adulto



Resultados del Estudio

• Más feliz, más satisfecho, y vidas más saludable en general
• Predice relaciones más fuertes 

• La salud de nuestros cuerpos y nuestros cerebros conforme vivimos
• Lo predice la fotaleza de conexiones con otras personas

• Los lazos sociales y las conexiones más fuertes en los 50s predice 
felicidad y contentamiento hasta los 80s
• Amistades, club de libros, apegos románticos, grupos de la iglesia, 

compañeros de deportes y compañeros de trabajo

Estudio de Harvard del Desarrollo del Adulto



• Desde 1938 [~ 85 años]

• Empezó con 724 participantes
• Jovenes de familias desfavorecidas y con 

dificultades en Boston
• Estudiantes de pregrado de Harvard

• Incorporo a las esposas de los hombres que 
originalmente participaron en el studio

• Le dieron seguimiento a 1,300 descendientes del 
grupo inicial

Estudio de Harvard del Desarrollo del Adulto
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