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Resumen

Introduccion: La adherencia a la dieta mediterranea promueve la salud y reduce la prevalencia de
enfermedades crénicas. El programa de Alimentacion, Actividad Fisica y Salud (ALAS) desarrolla
una intervencion en personas con alto riesgo de diabetes desde el 2011. Su objetivo es reducir el
peso, mediante la mejora de habitos de alimentacion y actividad fisica para prevenir diabetes.

Objetivos: Evaluar el efecto de la intervencion en la adherencia a la dieta mediterranea, actividad
fisica, estatus glucémico, peso y perimetro abdominal de las personas participantes.

Métodos: Evaluamos a 64 hombres y 281 mujeres de 35-69 afios con IMC = 27 que participaron en
la estrategia de alto riesgo en 2023. La intervencion combina visitas individuales y taller grupal
estructurado de 10 sesiones de 2h durante 6 meses. La adherencia a dieta mediterranea se evalud
con el indice MEDAS (14 items, 0-14 puntos) y la actividad fisica con el cuestionario IPAQ.

Resultados: Al inicio, la media de MEDAS fue de 8 puntos (adherencia moderada). Se observd baja
ingesta de frutas (> 3/dia 21,7%), legumbres (> 3/semana 17%), verduras (> 2/dia 27,8%) y
pescados (> 3/semana 52,2%) y una alta ingesta de carnes rojas y procesadas (= 1/dia 61%). Tras el
taller el 58,8% mejor6 2+ puntos el MEDAS (aumento medio de 2 puntos), el 64,3% pasé de
actividad fisica baja a moderada-alta, el 35,6% perdi6é un 5% o mas de peso (media de 3,9 kg), el
77% disminuy6 perimetro de cintura (media de 4,6 cm) y el 18,6% de personas con prediabetes
normalizaron glucemia.

Conclusiones: El consumo de algunos grupos de alimentos tipicamente mediterraneos, como
verduras, frutas y legumbres, sigue siendo bajo, mientras que el consumo de carnes rojas es alto. La
mejora de hébitos, entre ellos, el aumento en dos puntos el indice de adherencia a la dieta
mediterranea (MEDAS) a través de un taller estructurado de educacion grupal, puede ser una
estrategia factible para mejorar la salud de personas con alto riesgo de diabetes tipo 2 con
sobrepeso u obesidad.
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