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cardiosaludable?” (2023)




SERVE) DE CARDICLDGLA
HOSPITAL UNNERSITARI SON ESPASES

Cap ded server Ur Vicente Peral Drcher

Mo Nomeds
Dncfre Caldés
Josep Francese Forteza

Els dmarts de perer a pry de 2085 3 s BS h

Sala dActes

Hosotal Universart Son Esnases

GRATLITA
Seoretana de Cardiclogi

Tl B71 205 083 estersid 75083

a/e: marad abimedadssbes

Serves de Cardiologia

|

XV" Cors dActualitzacio
Diagnostica i Terapeutica
Cardiovascular



Teclead esto en la barra de
direcciones de vuestro
havegador:

Charla 2023 |
https://acortar.link/MVuw4Z



Dieta y salud del
cerebro




HTA, obesidad e
Ictus




Ictus. Diagndstico y tratamiento de las enfermedades
cerebrovasculares

Stroke. Diagnosis and Therapeutic Management of Cerebrovascular Disease

Xavier Ustrell-Roig?, Joaquin Serena-Leal®

La HTA es el factor de riesgo de mas
iImportante para padecer un Ictus.

https://www.revespcardiol.org/es-ictus-diagnostico-tratamiento-enfermedades-cerebrovasculares-articulo-13108281

7z0z/nou/9T1



> ) Hypertens. 2023 Jun 21. doi: 10.1097/HJH.0000000000003480. Online ahead of print.

2023 ESH Guidelines for the management of arterial
hypertension The Task Force for the management of
arterial hypertension of the European Society of
Hypertension Endorsed by the European Renal
Association (ERA) and the International Society of

Hypertension (ISH)

770t/ nou/9T ‘oynseg olnf

Mancia Chairperson G et al. Task Force Members:. 2023 ESH Guidelines for the management of arterial hypertension The Task Force for the management of arterial hypertension of the European Society of Hypertension
Endorsed by the European Renal Association (ERA) and the International Society of Hypertension (ISH). J Hypertens. 2023 Jun 21. Epub ahead of print.



* Tener sobrepeso u obesidad se ha asociado directamente con
la hipertension, y adelgazar reduce la presion arterial.

* Por cada kg de pérdida de peso corporal, tanto la PAS como |a
PAD se redujeron en aproximadamente 1 mmHg.

* Una pérdida de peso modesta es una recomendacion clave.

* Lograr y mantener la pérdida de peso suele ser un desafio,
aunque factible, durante periodos prolongados.

* Se recomiendan intervenciones en el estilo de vida dirigidas a
reducir el peso corporal en pacientes con obesidad e
hipertension.
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Mancia Chairperson G et al. Task Force Members:. 2023 ESH Guidelines for the management of arterial hypertension The Task Force for the management of arterial hypertension of the European Society of Hypertension
Endorsed by the European Renal Association (ERA) and the International Society of Hypertension (ISH). J Hypertens. 2023 Jun 21. Epub ahead of print.



El programa de pérdida de peso siempre debe adaptarse
individualmente, teniendo en cuenta el establecimiento de
objetivos realistas y con visitas frecuentes para motivary
abordar los desafios en el cambio de comportamiento.

770t/ nou/9T ‘oynseg olnf

Mancia Chairperson G et al. Task Force Members:. 2023 ESH Guidelines for the management of arterial hypertension The Task Force for the management of arterial hypertension of the European Society of Hypertension
Endorsed by the European Renal Association (ERA) and the International Society of Hypertension (ISH). J Hypertens. 2023 Jun 21. Epub ahead of print.



El “efecto yoyd” puede afectar negativamente a la
presion arterial, el riesgo cardiovascular y el perfil
metabalico.
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Mancia Chairperson G et al. Task Force Members:. 2023 ESH Guidelines for the management of arterial hypertension The Task Force for the management of arterial hypertension of the European Society of Hypertension
Endorsed by the European Renal Association (ERA) and the International Society of Hypertension (ISH). J Hypertens. 2023 Jun 21. Epub ahead of print.



Las mejores pruebas cientificas disponibles indican
qgue el aumento en la actividad fisica siempre debe
estar presente en un plan de pérdida de peso.

https://www.uptodate.com/contents/overweight-obesity-and-weight-reduction-in-hypertension
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Sal, HTA e ictus




 Existe una fuerte evidencia de una asociacion entre el alto
consumo de sal y el aumento de la presion arterial.

e Larelacion entre las dietas restringidas en sodio y la mejora del
control de la presion es robusta.

770t/ nou/9T ‘oynseg olnf

* Una reduccion promedio de la ingesta de sodio en la dieta de 3,6
g/dia a 2,7 g /dia [118-26% menos riesgo de enfermedad
cardiovascular.

Mancia Chairperson G et al. Task Force Members:. 2023 ESH Guidelines for the management of arterial hypertension The Task Force for the management of arterial hypertension of the European Society of Hypertension
Endorsed by the European Renal Association (ERA) and the International Society of Hypertension (ISH). J Hypertens. 2023 Jun 21. Epub ahead of print.



El consumo excesivo de sal, una causa bien establecida de
presion arterial alta es responsable de 3,2 millones de muertes
anuales.

Santos JA et al. Systematic Review of Salt Reduction Initiatives Around the World: A Midterm Evaluation of Progress Towards the 2025 Global Non-Communicable Diseases Salt Reduction Target. Adv Nutr. 2021 Oct
1;12(5):1768-1780.
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Estimation of salt intake by 24 h urinary sodium
excretion in a representative sample of Spanish
adults

* Maximo de sal segiin la OMS[] 5 g/dia.

* Ingesta de sal de una muestra representativa
espanoles (de 18 a 60 anos)[19,8 g/dia.

Ortega RM, Lépez-Sobaler AM, Ballesteros JM, Pérez-Farinds N, Rodriguez-Rodriguez E, Aparicio A, Perea JM, Andrés P. Estimation of salt intake by 24 h urinary sodium excretion in a representative sample of Spanish
adults. BrJ Nutr. 2011 Mar;105(5):787-94. doi: 10.1017/S000711451000423X. Epub 2010 Oct 25. PMID: 20969815.
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ELPAIS

L]
D
SOCledad EDUCACION - MEDIO AMBIENTE - IGUALDAD - SANIDAD - CONSUMO - LAICISMO - COMUNICACION - ULTIMAS NOTICIAS

Espana duplica el consumo de sal por persona
que aconseja la OMS

El exceso de ingesta del sodio causa 2,3 millones de muertes al afio en el mundo El
72% del producto llega por alimentos preparados

EMILIO DE BENITO
Madrid - 22 MAR 2013 - 21:09 CET

https://elpais.com/sociedad/2013/03/22/actualidad/1363974959_124733.html
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.‘(? & julio Basulto

¢Sal fina? Sal.
:Sal negra? Sal.
¢Flor de sal? Sal.
¢Sal gruesa? Sal.
¢Sal marina? Sal.
¢Sal kosher? Sal.
¢San céltica? Sal.

¢Sal Maldon? Sal.

¢Sal gourmet? Sal.

:Sal de Hawaii? Sal.
¢Pétalos de sal? Sal.

¢Sal en escamas? Sal.

¢Sal aromatizada? Sal.

¢Sal rosa del Himalaya? Sal.

24,8 mil

https://twitter.com/JulioBasulto_DN/status/1669047322162913307
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> Nutrients. 2019 Oct 14;11(10):2451. doi: 10.3390/nu11102451.

Sodium Intake from Foods Exceeds Recommended
Limits in the Spanish Population: The ANIBES Study

Teresa Partearroyo ', M2 de Lourdes Samaniego-Vaesken 2, Emma Ruiz 3 4,

Carnes procesadas

Pan

“Cereales de desayuno”

Queso

Conservas de pescado/marisco

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/31615065/
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31615065/

Inaccuracy of self-reported low sodium diet

El 80% de quienes declararon seguir una dieta baja en sal en
realidad estaban siguiendo una dieta rica en sal (medicidn con
excrecion de sodio en orina).

Gerber LM, Mann SJ. Inaccuracy of self-reported low sodium diet. Am J Hum Biol. 2012 Mar-Apr;24(2):189-91. doi: 10.1002/ajhb.22213. Epub 2012 Jan 12. PMID: 22238239.
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Tabla 1. lmnorlunlc: estos sellos no apareceran en una
manzana o en un paquete de avellanas tostadas. Solo los
encontrards (si vives en Chile, claro) en productos a los que se
les han agregado en su elaboracion sodio, azicares o grasas
saturadas. Esto es, los llamados “nutrientes criticos™.

El mensaje que transmiten es claro: si en un alimento ves un
sello ten por seguro que no es saludable. Ah, y no se podra
promocionar a menores de 14 afios. Y se restringira el horario
permitido de la publicidad en la television y en los cines de s

productos “Alto en” desde las 22:00 hasta las 6:00 horas**, GRASAS
SATURADAS

ALTO EN
AZUCARES

woreinn
= Set

Nutriente Cifra a partir de la cual
llevara un sello negro con
la advertencia “Alto en”

Alimentos solidos

Calorias 275 keal/100g
ALTO EN Sal 1 ¢/100g ALTO EN
CALORIAS Azlcares 10 g/100g SODIO
Grasas saturadas 49/l U(E b :
Alimentos liquidos
Calorias 70 kcal/100ml
Sal 025¢/100ml
Azlcares 5 g/100ml B
Grasas saturadas 3 g/100ml
chileatiende.gob.cl/fichas/40557-ley-de-etiquetados- de-alimentos

Tabla 1: Limite a partir del cual un alimento debera llevar el
sello negro “Alto en” junto a: calorias, sodio, aziicares o
PR Ty UM csuilto |- Come mierda Barcelona: Ed. Vergara:

https://juliobasulto.com/sellos_negros/



Nutriente Cifra a partir de la cual
llevara un sello negro con
la advertencia “Alto en™

Alimentos solidos
Calorias | 275 kcal/100g
Sal | g/100g
- Azucares 10 g/100g
Grasas saturadas 4 ¢/100¢g
Alimentos liquidos
Calorias 70 kcal/100ml
Sal 0,25 g/100ml
 Azlicares 5 g/100ml
Grasas saturadas 3 ¢/100ml

https://juliobasulto.com/sellos_negros/



Alcohol e ictus




Observational Study > BMJ. 2017 Jun 6:357:j2353. doi: 10.1136/bmj.j2353.

Moderate alcohol consumption as risk factor for
adverse brain outcomes and cognitive decline:
longitudinal cohort study

Anya Topiwala ', Charlotte L Allan 2, Vyara Valkanova 2, Eniké Zsoldos 2, Nicola Filippini 2,

El alcohol, incluso “con moderacion”
puede generar danos cerebrales.

Topiwala A, Allan CL, Valkanova V, Zsoldos E, Filippini N, Sexton C, Mahmood A, Fooks P, Singh-Manoux A, Mackay CE, Kivimaki M, Ebmeier KP. Moderate alcohol consumption as risk factor for
adverse brain outcomes and cognitive decline: longitudinal cohort study. BMJ. 2017 Jun 6;357:j2353.
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Clinical Trial > Circ Genom Precis Med. 2020 Jun;13(3):e002814.
doi: 10.1161/CIRCGEN.119.002814. Epub 2020 May 5.

Alcohol Consumption and Cardiovascular Disease: A
Mendelian Randomization Study

Susanna C Larsson ' 2, Stephen Burgess 3, Amy M Mason 4 >, Karl Michaélsson '

Affiliations + expand

A mas alcohol, mas riesgo de ictus. "Es
poco probable que esta observacion se
limite a los grandes bebedores”.
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* La relacion entre el consumo de alcohol y |a presion arterial sistolica es
directa y lineal, sin evidencia de un umbral para la asociacion. Es decir,
incluso pequenas dosis de alcohol elevan la presion arterial, y dosis
mayores la aumentan mas todavia.

https://juliobasulto.com/alcohol presion_arterial/
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https://juliobasulto.com/alcohol_presion_arterial/

Una bebida al dia eleva la presion arterial (la unica
dosis saludable de alcohol es cero)

* La relacion entre el consumo de alcohol y |a presion arterial sistdlica es
directa y lineal, sin evidencia de un umbral para la asociacion. Es decir,
incluso pequenas dosis de alcohol elevan la presion arterial, y dosis
mayores la aumentan mas todavia.

* Doctor Marco Vinceti : “No hemos hallado ninguna indicacion de que
la salud humana pueda beneficiarse del consumo de cantidades muy
pequefas de alcohol”.

https://juliobasulto.com/alcohol presion arterial/
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https://juliobasulto.com/alcohol_presion_arterial/

El consumo de alcohol de leve a moderado
23.000 canceres anuales en Europa

20/12/2020

https://www.juliobasulto.com/alcohol-cancer

causa
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https://www.juliobasulto.com/alcohol-cancer

Ultraprocesados e
Ictus




thebmi covid-19 Research v Educationv News&Viewsv Campaignsv Jobs v

Research

Ultra-processed food intake and risk of cardiovascular disease: prospective cohort
study (NutriNet-Santé)

BM/ 2019 ;365 doi: https://doi.org/10.1136/bm;j.11451 (Published 29 May 2019)
Cite this as: BM/ 2019;365:11451

In this large observational prospective
study, higher consumption of
ultra-processed foods was associated with
higher risks of cardiovascular, coronary
heart, and cerebrovascular diseases
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https://www.bmj.com/content/365/bmj.l1451

Ultraprocesados y
“mental disorders”




> BMJ. 2024 Feb 28:384:e077310. doi: 10.1136/bmj-2023-077310.

Ultra-processed food exposure and adverse health
outcomes: umbrella review of epidemiological meta-
analyses

Melissa M Lane 1, Elizabeth Gamage ¥ Shutong Du 2 3 Deborah N Ashtree ',

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

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38418082/
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Carne y “cognitive
impairment” e
Ictus




Meta-Analysis > Food Funct. 2022 Dec 13;13(24):12590-12601. doi: 10.1039/d2fo03168;.

Association of dietary meat consumption habits with
neurodegenerative cognitive impairment: an updated
systematic review and dose-response meta-analysis
of 24 prospective cohort studies

Wei Quan ', Yang Xu ", Jie Luo ', Maomao Zeng 2, Zhiyong He 2, Qingwu Shen ', Jie Chen 2 3

Significant association between total meat
consumption and the risk of NCI, especially for total
processed meat and processed red meat.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36385382/
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Review > IntJ Food Sci Nutr. 2022 Sep;73(6):726-737. doi: 10.1080/09637486.2022.2050996.
Epub 2022 Mar 15.

Total, red and processed meat consumption and
human health: an umbrella review of observational
studies

Giuseppe Grosso ! 2, Sandro La Vignera 3, Rosita A Condorelli 3, Justyna Godos !,

Pruebas convincentes de la relacion
entre un alto consumo de carne
(total/roja/procesada) e ictus.
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¢Omega-3?
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La falta de pruebas solidas de beneficio
cardiovascular por consumir pastillas de
omega-3 y el mayor riesgo de fibrilacion
auricular atribuible su consumo argumentan
en contra de su uso rutinario.

https://www.medscape.com/viewarticle/995290#vp_1?form=fpf
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Los Om 3 mejoran la
salud...economlca de sus

. 3
9 juliobasulto.com/omega-3

https://www.juliobasulto.com/omega-3/



¢Y el pescado?




Meta-Analysis > Crit Rev Food Sci Nutr. 2021;61(10):1640-1650.
doi: 10.1080/10408398.2020.1764486. Epub 2020 May 15.

Fish consumption and the risk of cardiovascular
disease and mortality in patients with type 2
diabetes: a dose-response meta-analysis of
prospective cohort studies

Ahmad Jayedi 12 Sepideh Soltani 3 Anna Abdolshahi !, Sakineh Shab-Bidar 2

No es que consumir pescado (0jo, no mas de 3 raciones
a la semana) sea beneficioso gracias a las supuestas
propiedades del pescado, sino gracias a que quien lo

consume no esta tomando otros alimentos cuya ingesta
se relaciona con un mayor riesgo de mortalidad, como

carnes rojas y procesadas.

https://juliobasulto.com/pescado
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32410513//
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https://juliobasulto.com/pescado/
https://juliobasulto.com/pescado/

iEstilo de vida!




> Stroke. 2020 May;51(5):1381-1387. doi: 10.1161/STROKEAHA.119.026761. Epub 2020 Apr 9.

Hypothetical Lifestyle Strategies in Middle-Aged
Women and the Long-Term Risk of Stroke

Priyanka Jain T Claudia K Suemoto 2, Kathryn Rexrode 3 JoAnn E Manson ' 3,

En mujeres de ~50 anos, mejorar el estilo
de vida (eso incluye la dieta) podria reducir
el riesgo de ictus de un 23 a un 36%.

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/32268852/
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Lifestyle Habits Predict Academic Performance in
High School Students: The Adolescent Student
Academic Performance Longitudinal Study (ASAP)

“Lifestyle habits were able to
predict changes in cognitive
control and academic
performance of high school
students during a 3-year
period”.
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Laborde S, Kauschke D, Hosang TJ, Javelle F, Mosley E. Performance Habits: A Framework Proposal. Front Psychol. 2020 Aug 19;11:1815. doi:
10.3389/fpsyg.2020.01815. PMID: 32973599; PMCID: PMC7466569.



¢Y qué como?




Meta-Analysis > J Hypertens. 2021 Jan;39(1):23-37. doi: 10.1097/HJH.0000000000002604.

The effect of plant-based dietary patterns on blood
pressure: a systematic review and meta-analysis of
controlled intervention trials

Joshua Gibbs ', Eleanor Gaskin ', Chen Ji 1, Michelle A Miller ', Francesco P Cappuccio ' 2

Plant-based diet—disminuye la
presion arterial.

https://pubmed.ncbi.nim.nih.qov/33275398/
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33275398/

> Neurology. 2021 Apr 13;96(15):e1940-e1953. doi: 10.1212/WNL.0000000000011713.
Epub 2021 Mar 10.

Quality of Plant-Based Diet and Risk of Total,
Ischemic, and Hemorrhagic Stroke

Megu Y Baden ", Zhilei Shan 2, Fenglei Wang 2, Yanping Li 2, JoAnn E Manson 2, Eric B Rimm 2,
Walter C Willett 2, Frank B Hu 2, Kathryn M Rexrode 2

Plant-based diet—menos riesgo
de ictus

https://pubmed.ncbi.nim.nih.qov/33692165/
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33692165/

> Stroke. 2022 Jan;53(1):154-163. doi: 10.1161/STROKEAHA.121.036738. Epub 2021 Dec 7.

Adherence to the EAT-Lancet Diet and Risk of Stroke
and Stroke Subtypes: A Cohort Study

1

. - . . 2 . .
Daniel B Ibsen ' 2, Anne H Christiansen 1, Anja Olsen ' °, Anne Tjgnneland 3 4 Kim Overvad 7,

Sequir, en la mediana edad,
una plant-based diet
(EAT-Lancet)—menos riesgo de
ictus.

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/34872335/
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> Circulation. 2023 Nov 28;148(22):1750-1763. doi: 10.1161/CIRCULATIONAHA.123.065551.
Epub 2023 Oct 25.

Portfolio Diet Score and Risk of Cardiovascular
Disease: Findings From 3 Prospective Cohort Studies

Andrea J Glenn ' 2 3, Marta Guasch-Ferré ' 4, Vasanti S Malik ! 2, Cyril W C Kendall 235,

Seguimiento de 210.240 personas durante 30
anos.
Portfolio diet (parecida a la mediterranea pero
con mas énfasis en vegetales, y sin carne):
14% menos riesgo de enf. cardiacas e ictus.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37877288/
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En pocas
palabras...
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https://juliobasulto.com/ya-en-castellano-la-nueva-guia-de-alimentacion-de-la-generalitat-de-catalunya/
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https://juliobasulto.com/ya-en-castellano-la-nueva-guia-de-alimentacion-de-la-generalitat-de-catalunya/

Una cita




“Somos lo que hacemos
repetidamente. La excelencia,
entonces, no es un acto, sino

un habito”
(Will Durant).






