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OOPS, USTEDES PERDONEN
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La hipótesis 
de la dieta y el corazón

Grasa saturada/ 
colesterol

En dieta

Aumenta el 
colesterol en la 

sangre
Ataque cardíaco



LA CARNE, ALIMENTO ESENCIAL PARA LA SALUD

bien pudo haber jugado un papel no deseado en las 
epidemias actuales de obesidad, anormalidades lipídicas, 

diabetes tipo II y síndromes metabólicos 

La "hipótesis de la dieta y el 
corazón”

Difusión: Dieta baja en grasas 
y alta en carbohidratos

Dr. Weinberg
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Estudios científicos

• 50-60´s : Estudios Pilares: “demuestran hipótesis”

• 60-70´s: Estudios Ignorados: “no apoyan la hipótesis”

• 80-90´s: Grandes estudios a favor de la hipótesis (oops)

• 2000´s: Metaanálisis: Rechazan hipótesis
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Estudios Pilares
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Dos Estudios Pilares
1. El estudio de Framingham, 1951
Epidemiological approaches to heart disease: 
the Framingham Study. Dawber TR, Meadors GF, Moore FE, J.  Am 
J Public Health 1951; 41(3):279-286.

2. El estudio de los 7 (o 22) países de Ancel Keys, 1961
Dietary Fat and Its Relation to Heart Attacks
and Strokes. Irvine H. Page, Edgar V Allen, Francis L Chamberlain, Ancel Keys, Jeremiah

Stamler and Fredick J. Stare. Circulation 23:1. 1961
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El estudio de los siete países, 1961
Estudio realizado a partir de cuestionarios y análisis 
de una muestra de 12.700 
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La hipótesis queda demostrada

1961

Grasa saturada/ 
colesterol
En dieta

Aumenta el 
colesterol en la 

sangre
Ataque cardíaco
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Principios “errados”
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Lo que Ancel Keys publicó Lo que Ancel Keys no publicó        



LA CARNE, ALIMENTO ESENCIAL PARA LA SALUD

Lo que Ancel Keys dijo Lo que Ancel Keys no dijo        
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Add in the Massi, Inuit, Rendille and
Tokelau indigenous tribes

+  outliersThe original evidence…
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Gran difusión

1955                
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Estudios Ignorados
60´s a 90´s
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Estudios que retan a la hipótesis de los lípidos

• Encuesta. Hombres que consumían mantequilla tenían 
la mitad del riesgo de desarrollar enfermedades 
cardíacas que aquellos que consumían margarina.

Nutr Week, Mar 22, 1991, 21:12:2-3

1991

• No hay correlación entre los niveles sanguíneos de 
colesterol y los hábitos alimenticios considerados 
“malos” (el consumo de carne roja, grasas animales, 
frituras, mantequilla, huevos, leche entera, tocino, 
salchicha y queso).

Lackland, D T, et al, J Nutr, Nov 1990, 120:11S:1433-1436

1990

• 1700 individuos. No hay relación entre el nivel de 
colesterol en la sangre y la incidencia de 
ateroesclerosis (1700 individuos)

DeBakey, M, et al, JAMA, 1964, 189:655-59

1964
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Consecuencias
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USDA Dietary Guideliness, 1980
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2000´s: Metaanálisis: Rechazan hipótesis
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2005

Oh K., Hu F., Manson J., Stampfer M and Willett W. Dietary Fat Intake and Risk of 
Coronary Heart Disease in Women: 20 Years of Follow-up of the Nurses' Health Study. 

Am J Epidemiology 2005;161:672–679 

Harvard School of Public Health
20 años

80,000 participantes

Estudio de salud de las 
enfermeras
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3 estudios de enfermeras

• 121,700 participantess
• 11 estados (California, Connecticut, Florida, 

Maryland, Massachusetts, Michigan, New Jersey, 
New York, Ohio, Pennsylvania, and Texas) 

• Encuesta dieta
• Muestras biológicas

https://en.wikipedia.org/wiki/California
https://en.wikipedia.org/wiki/Connecticut
https://en.wikipedia.org/wiki/Florida
https://en.wikipedia.org/wiki/Maryland
https://en.wikipedia.org/wiki/Massachusetts
https://en.wikipedia.org/wiki/Michigan
https://en.wikipedia.org/wiki/New_Jersey
https://en.wikipedia.org/wiki/New_York_(state)
https://en.wikipedia.org/wiki/Ohio
https://en.wikipedia.org/wiki/Pennsylvania
https://en.wikipedia.org/wiki/Texas
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Resultados importantes:
1) No apoya el paradigma de que la Grasa saturada se asocie con muertes 

por Enfermedades cardiacas

2) Confirma que el Radio del Total de colesterol/HDL es la mejor medida 

Grasa saturadas: 
no tienen efecto 

en el riesgo de Ec
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Metaanálisis
1. Siri-tarino y col. 2010. Meta-análisis de estudios de cohorte prospectivos que evalúan la asociación de 

grasas saturadas con enfermedades cardiovasculares. American Journal of Clinical Nutrition, 2010. 

2. Chowdhury ​​y col. 2014.  Asociación de ácidos grasos dietéticos, circulantes y suplementarios con el 
riesgo coronario: una revisión sistemática y un metanálisis. Annals of internal medicine journal. 

3. Schwab y col. 2014.  Efecto de la cantidad y el tipo de grasa en la dieta sobre los factores de riesgo para 
los factores de riesgo cardiometabólico y el riesgo de desarrollar diabetes tipo 2, enfermedades 
cardiovasculares y cáncer: una revisión sistemática. Food and nutrition research

4. Hooper y col. 2015. Reducción de la ingesta de grasas saturadas para enfermedades cardiovasculares. 
Revisión sistemática de la base de datos Cochrane

5. de Souza y col. 2015.  Ingesta de ácidos grasos saturados y transinsaturados y riesgo de mortalidad por 
todas las causas, enfermedad cardiovascular y diabetes tipo 2: revisión sistemática y metanálisis de 
estudios observacionales. BMJ 2015;351:h3978 

6. Ramsdem y col. 2016. Reevaluando la HIPOTESIS DE LA DIETA-CORAZON: análisis recuperados del 
estudio de Minesota (1968-1973).
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Incluye 15 ensayos controlados 
aleatorios con más de 59,000 
participantes

Enfermedades relacionadas con el 
porcentaje de grasa en la dieta

Incluyen ataques cardíacos y muerte  
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Muerte por todas las causas
Muerte ECardioV
Eventos ECV
Muerte ECV
MI
MI no fatales
Infartos

Porcentaje de energía en la dieta procedente de grasas saturadas
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Reducir el consumo de grasa provocó una reducción del 17% 
en el riesgo de enfermedad cardiovascular (incluidas las 

enfermedades cardíacas y los accidentes cerebrovasculares)

Conclusión

pero no tuvo efectos sobre el riesgo de muerte
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Analizó la asociación de grasas saturadas y 
enfermedades del corazón, derrame 
cerebral, diabetes tipo 2 y muerte por 
enfermedad cardiovascular

Los datos incluyeron 73 estudios, con 
90,500–339,000 participantes 
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Las personas que consumieron más grasas saturadas no 
tenían más probabilidades de experimentar enfermedades 

cardíacas, derrames cerebrales, diabetes tipo 2 o muerte por 
cualquier causa, en comparación con aquellos que comieron 

menos grasas saturadas y mas carbohidratos refinados

Las grasas trans están asociadas con: mortalidad por todas las 
causas probablemente debido a niveles más altos de ingesta 

de trans industriales que las trans de rumiantes

Conclusión
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Conclusiones finales

La evidencia científica, cuando es imparcialmente 
evaluada, no respalda la afirmación de que las grasas 

saturadas obstruyan las arterias y sean causantes de la 
enfermedad coronaria.


