
Recomanacions clàssiques

➢ Limitar els greixos

➢Oli d’oliva (màxim 1 cullerada al dia si s’ha de 
perdre pes). Utilitzar oli acalòric.

➢ Carn vermella màxim 2 cops/setmana i <100g

➢ Màxim 2 ous a la setmana

➢Lactis descremats

➢ Evitar formatges. Només formatges descremats i 
amb moderació.





Composició de l’ou

- proteïnes: ovoalbúmina
- minerals: Se, P, I, Zn
- vitamines: A, D, B2, B12, àcid pantotènic i niacina
- carotenoides : luteïna i el seu isòmer zeaxantina
- colina
- Greixos són al rovell i suposen l’11% de la porció
comestible

- 200mg de colesterol en un ou
- àcids grassos:

- 5g% AGM
- 1.2g% AGP
- 3g% AGS 

Lleu augment c-HDL
LDL grans i poc aterogèniques



BMJ 2013;346:e8539 doi: 10.1136/bmj.e8539 (Published 7 January 2013)

➢Un consum fins a 1 ou/dia no s’associa a un augment de 
risc de malaltia coronària o ictus (excepte en diabètics).

➢ Un consum elevat d’ous s’associa a una reducció d’ictus
hemorràgic



J Am Coll Nutr. 2016;35:704-16. 

El consum fins a 1 ou al dia s’associa a una reducció d’un
12% d’ictus i no sembla que hi hagi associació amb
malaltia coronària. 



Qin C, et al. Heart 2018;104:1756–1763. doi:10.1136/heartjnl-2017-312651

Es va observar una reducció de risc del 18% de mort per malaltia
cardiovascular i una reducció de risc del 28% de mort per ictus
hemorràgic en els consumidors d’1 ou al dia al comparar-los amb
els que pràcticament no consumien ous.



https://doi.org/10.1007/s00394-018-1754-6

➢ No es troba associació entre consum moderat d’ous (fins a 
1/dia) i mortalitat per càncer o per malalties cardiovasculars.

➢ Sí s’ha trobat una associació inversa entre consum d’ous i 
morts per altres causes (sobretot malalties neurològiques com
Parkinson i demència)

https://doi.org/10.1007/s00394-018-1754-6


➢ Cada consum addicional de 300mg/dia de colesterol dietètic
s’associava a un augment de risc d’incidència de MCV i de mort
per totes les causes.

➢ Cada consum addicional de ½ ou al dia s’associava a un 
augment de risc d’incidència de MCV i de mort per totes les 
causes.



USA Espanya

Patró dietètic

Alt consum
aliments processats, 

de carn vermella, 
greixos i sucres

Dieta mediterrània

Excés de pes en 
adults

90% 60%

Consum
ultraprocessats

60% calories 32% calories



Controversies ous i  diabetis

➢ El consum de ≥ 3 ous/setmana augmenta el risc
de DM2 en cohorts americanes .

➢En una cohort de Gales es troba, només en els
pacients diabètics, una associació entre major
ingesta d’ous i augment de glucosa basal i amb
major risc d’ictus .

Guo J et al. Eur J Nutr (2018) 57:2943-2952 
Djousse L et al. Am J Clin Nutr. 2016;103:474-80



Nutrients 2019, 11, 357; doi:10.3390/nu11020357



Nutrients 2019,11,357; doi:10.3390/nu11020357

Estudis clínics valorant ingesta d’ous i diabetis



• Alexander DD, Miller PE, Vargas AJ, Weed DL, Cohen SS. Meta-analysis of egg consumption and risk of coronary heart
disease and stroke. J Am Coll Nutr. 2016;35:704-16.
• Diez-Espino J, Basterra-Gortari FJ, Salas-Salvado J, Buil-Cosiales P, Corella D, Schroder H, et al. Egg consumption and 
cardiovascular disease according to diabetic status: The PREDIMED study. Clin Nutr. 2017;36:1015-21. 
• Djousse L, Khawaja OA, Gaziano JM. Egg consumption and risk of type 2 diabetes: A meta-analysis of prospective studies. 
Am J Clin Nutr. 2016;103:474-80.

Nivells d’evidència sobre la ingesta d’ous i RCV

Evidència Grau

Tant la població general sana com les persones amb factors
de risc , malaltia cardíaca coronària prèvia o DM2 poden
consumir fins a un ou al dia sense incrementar el seu risc
cardiovascular.

B



Taula de freqüència de consum d’aliments SEA 2018

a. Se recomienda consumirlo al menos dos veces a la semana.

b. Las carnes, fuente importante de proteínas animales, deben alternarse con el pescado, consumiendo una de estas opciones al día.Es preferible la carne blanca a la carne roja.

c. El consumo de platos aderezados con salsa de tomate, ajo, cebolla o puerro elaborada a fuego lento con aceite de oliva virgen(sofrito) puede realizarse a diario.
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Lactis

Els lactis aporten diversos nutrients:

- Proteïnes

- Greixos saturats

- Hidrats de carboni

- Minerals: K, P, Mg, Ca

- Vitamina D

Respecte al calci:

Relació en forma d’U
entre ingesta de calci i 
mortalitat CV.

Major benefici 800mg/dia



Lactis

➢ Els lactis són el paradigma d’aliment matriu com a 
modulador dels àcids grasos que contenen

➢ En diversos metaanàlisis es conclou que hi ha una associació
inversa entre el consum de lactis baixos en greix i el risc de 
malaltia coronària i neutra amb els lactis sencers

➢ També s’ha trobat una relació inversa entre el consum de 
iogurt sencer i la sd metabòlica i la incidència de diabetis.



Contingut:
- Greixos saturats
- Calci
- Vitamines
- Proteïnes
- Àcid linoleic
- Probiòtics

50g de formatge dur porta > 350mg de Ca

Formatges

➢Relació en forma d’U entre consum de formatge i reducció de MCV i ictus

➢Major benefici 40g/dia

➢Relació inversa entre consum de formatge i Sd metabòlica i DM2



1.Gholami F, Khoramdad M, Esmailnasab N, Moradi G, Nouri B,Safiri S, et al. The effect of dairy consumption on the preven-tion of cardiovascular 
diseases: A meta-analysis of prospectivestudies. J Cardiovasc Thorac Res. 2017;9:1-11. 
2. Drouin-Chartier JP, Brassard D, Tessier-Grenier M, Cote JA,Labonte ME, Desroches S, et al. Systematic review ofthe association between dairy
product consumption andrisk of cardiovascular-related clinical outcomes. Adv Nutr.2016;7:1026-40.
3.Chen GC, Wang Y, Tong X, Szeto IMY, Smit G, Li ZN, et al.Cheese consumption and risk of cardiovascular disease: Ameta-analysis of prospective
studies. Eur J Nutr. 2017;56:2565-75.

Nivells d’evidència sobre els lactis

Evidència Grau

Els productes lactis , sencers o desnatats i fermentats o no 
fermentats, tenen un efecte neutre o de reducció
moderada del risc cardiovascular1,2

B

El consum de formatge es relaciona inversament amb el 
risc de malaltia cardiovascular total, malaltia cardíaca 
coronària i AVC3

B



Taula de freqüència de consum d’aliments SEA 2018

a. Se recomienda consumirlo al menos dos veces a la semana.

b. Las carnes, fuente importante de proteínas animales, deben alternarse con el pescado, consumiendo una de estas opciones al día.Es preferible la carne blanca a la carne roja.

D
o

cu
m

en
to

 d
e 

re
co

m
en

d
a

ci
o

n
es

 d
e 

la
 S

EA
 2

0
1

8
. E

l e
st

ilo
 d

e 
vi

d
a

 e
n

 la
 p

re
ve

n
ci

ó
n

 c
a

rd
io

va
sc

u
la

r.

C
lin

 In
ve

st
ig

A
rt

er
io

sc
le

r.
 2

0
1

8
;3

0
(6

):
28

0-
3

10
 



http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/

http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/


Piràmide de l’alimentació saludable

http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/

http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/


Freqüències orientatives de consum

http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/

http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/


Plat de l’alimentació saludable. Exemple d’àpat.

http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/

http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/


Idees  clau 1

➢La unitat nutricional bàsica no són els nutrients (ex. 
àcids grassos) sinó els aliments que els contenen (olis, 
fruita seca, lactis…)

➢ L’alimentació no es basa en nutrients ni en aliments
aïllats sino amb barreges complexes d’uns i altres formant
part d’un patró alimentari.

➢ Complir amb les recomanacions generals d’un patró
alimentari (ex. dieta mediterrània), pot ser més potent
que, prohibir uns determinats aliments.



Idees  clau 2

➢ Substituir aliments processats i ultraprocessats (rics en
AGS, sobretot d’origen animal, i trans) per oli d’oliva i
fruita seca (AGM i AGP).

➢ Substituir sucres i hidrats de carboni refinats per
cereals integrals i greixos mono- i poliinsaturats.

➢ Escollir aliments frescos o congelats, mínimament
processats. Evitar els que portin afegit sal, nitrats , sucres
o/i greixos.



Idees  clau 3

➢ L’oli d’oliva verge és el greix indicat per amanir i per 
cuinar . Ha demostrat prevenció de les malalties
cardiovasculars.

➢ Es pot consumir fins a 1 ou al dia sense incrementar el 
risc cardiovascular.

➢ El consum de carns processades augmenta el risc de 
mortalitat total i de desenvolupar DM2 i malaltia
cardiovascular.



Idees  clau 4

➢El consum de peix o marisc 3 cops per setmana, dues
d’elles en forma de peix blau, redueix el risc
cardiovascular.

➢ Els productes lactis tenen un efecte neutre o de 
reducció moderada del risc cardiovascular.

➢ El consum de formatge es relaciona inversament amb
el risc de malaltia cardiovascular.



Bibliografia bàsica

➢http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-
saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-
millor/

➢Documento de recomendaciones de la SEA 2018. 
El estilo de vida en la prevención cardiovascular.
Clin Investig Arterioscler. 2018;30(6):280-310 

➢Pascual V, et al. Documento de consenso 
SEA/SEMERGEN 2019. Recomendaciones 
dietéticas en la prevención cardiovascular. Clin
Investig Arterioscler. 2019. 
https://doi.org/10.1016/j.arteri.2019.02.004

http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/


Preguntes ?



Compara 2 dietes mediterrànies :

– Dieta enriquida amb oli d’oliva verge (>50mL/dia)

– Dieta enriquida amb fruita seca (30g/dia) nous, 
ametlles i avellanes

Dieta baixa en greixos

versus

Estudi Predimed



Estruch R et al. NEJM 2013;368:1279-90

Mean follow-up 4,8 years
288 primary-outcome events

Variable clínica de valoració principal 
(IAM, AVC o mort de causa CV)

Dieta baixa greixos

Dieta fruits secs

Dieta oli d’oliva verge

No hi va haver variacions de pes
2 dietes mediterrànies: ↓PA, ↓ glucosa, ↓ CT, ↑c-HDL



J Am Coll Nutr. 2016;35:704-16. 

Metaanàlisi consum d’ous i  ictus

.

SRREs Summary relative risk estimates

L’ingesta d’1 ou diari redueix el risc d’ictus un  12%



J Am Coll Nutr. 2016;35:704-16. 

Metaanàlisi consum d’ous i  malaltia coronària

.

SRREs Summary relative risk estimates



Estruch

Contingut en calci per 100mg de producte











http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/

http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/
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