Institut de Recerca de la Sida

Incorporar habitos saludables mejora los
principales indicadores de salud en seis meses

= SEAT, IrsiCaixa, Hospital Clinic, Universidad de Harvard e ITAE Empresas presentan los
resultados del pionero estudio MedCARS, en el que han participado alrededor de 500
trabajadores de la automouvilistica.

= El estudio confirma una correlacion directa entre la dieta mediterranea, el cambio de habitos
real y tutelado y la mejora del estado de salud de la poblaciéon.

» En el marco del andlisis se ha obtenido la mayor base de datos de microbioma asociada a dieta
mediterranea, que permitira investigaciones adicionales.

Barcelona, 26 de noviembre de 2019. SEAT, IrsiCaixa, Hospital Clinic, ITAE Empresas y cientificos de
Harvard TH CHAN School of Public Health han presentado hoy los resultados de MedCARS, un estudio
pionero a nivel mundial sobre intervencién multifactorial en habitos de vida saludables. La
investigacion ha demostrado que incorporar habitos saludables, como la dieta mediterranea y el
ejercicio fisico, mejora en solo seis meses indicadores de salud tan relevantes como los factores de
riesgo cardiovascular, la calidad del suefio y la salud mental y emocional.

El andlisis se ha realizado en el marco del Comité Cientifico SEAT Empresa Saludable y ha conseguido
confirmar la correlacién directa entre dieta mediterranea, el cambio de habitos real y tutelado y la
mejora del estado de salud. Al mismo tiempo, las investigaciones han logrado recopilar la mayor base
de datos mundial de microbioma asociado a una intervencién con dieta mediterranea, que permitira
en el futuro andlisis adicionales.

El equipo de MedCARS ha trabajado durante mas de un afio para integrar los habitos saludables en
el estilo de vida de alrededor de 500 trabajadores de la planta de SEAT y comprobar su incidencia en
su estado de salud. Previamente, el Comité Cientifico habia realizado un estudio retrospectivo de la
salud de los trabajadores de SEAT, en el que se analizaron casi diez millones de datos de salud, y que
permitié concluir que la plantilla de la compafiia constituye una muestra universal del entorno y que
los resultados son extrapolables al resto de la poblacion.

A partir de ahi, se puso en marcha MedCARS, un proyecto que, segun ha declarado Xavier Ros,
vicepresidente de Recursos Humanos de SEAT, “materializa el compromiso de la compafiia con la
salud de los trabajadores y sus familias, y la firme voluntad de SEAT de crear prosperidad y progreso
también para el entorno, ofreciendo resultados extrapolables al conjunto de la sociedad”.
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Una muestra representativa de la poblacion

La Dra. Patricia Such, directora de Salud, Seguridad y Emergencias de SEAT, ha sefialado que “junto
a las escuelas, los centros de trabajo constituyen el tnico gran colectivo en el que se puede incidir
para mejorar la salud. El estudio perseguia probar que una intervencion sobre los habitos de vida de
los trabajadores de SEAT, que incluya una promocion de la dieta mediterranea, un incremento del
ejercicio fisico y una mejora de la salud emocional, comportaria una mejoria significativa en su estado
de salud”.

Para poder comprobar esta hipétesis se compararon dos grupos de 300 trabajadores voluntarios, a
los que se les realizé un reconocimiento médico exhaustivo y un andlisis de sus conductas
alimentarias y de deporte. Durante seis meses, uno de los grupos recibié pautas para mejorar sus
habitos de vida. Entre ellos, consejos sobre nutricion, recetas saludables y deporte; el obsequio de
cinco litros de aceite de oliva al mes y 30 gramos de frutos secos al dia; un bocadillo saludable durante
la jornada laboral; una oferta saludable en las maquinas vending; descuentos en supermercados
Veritas, y asistencia dietética y psicoldgica en forma de seminarios.

Mas salud en seis meses

Tras meses de andlisis del comportamiento de la muestra, se observa una mejora significativa de los
factores asociados al riesgo cardiovascular en el grupo de intervencidn: reduccidn del peso corporal
y del perimetro de la cintura, mejora del perfil lipidico y una reduccidon de los marcadores de
inflamacion -asociados por ejemplo a la progresion de la arteriosclerosis. Ademas, el grupo de
intervencion presenta una mejora de la puntuacién de la salud mental y una mejor calidad del suefio.

El Dr. Ramon Estruch, consultor de Medicina Interna del Hospital Clinic, responsable del equipo de
investigacidn sobre riesgo cardiovascular, nutricién y envejecimiento del IDIBAPS e investigador del
CIBEROBN del Instituto de Salud Carlos lll, ha afirmado que “deberian impulsarse intervenciones en
los centros de trabajo para mejorar la salud de los trabajadores y por extension de sus familias y
toda la sociedad”. Por su parte, la Dra. Mercedes Sotos-Prieto, doctora en nutricién y cientifico
visitante de la Harvard TH CHAN School of Public Health, ha resaltado que “a diferencia de otras
intervenciones clasicas, el enfoque tanto individual como colectivo, aprovechando el ambiente del
trabajo, refuerza positivamente las intervenciones”.

Ademas de esta relacién directa entre el cambio de habitos y la mejora sustancial de la salud, ha
resultado determinante el acompafiamiento psicoldgico y emocional para que los participantes
integraran los nuevos habitos de forma sodlida. Laura Solana, directora de formacién de ITAE
Empresas ha especificado que “para superar las trampas en las que tendemos a caer cuando
pretendemos generar nuevos habitos, trabajamos en la adaptacion al cambio y en la gestion de
expectativas que conlleva, asi como en estrategias de automotivacion y organizacion del entorno”.
En algunas de las sesiones de acompafiamiento se contd también con el apoyo de familiares.
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Préximos pasos: microbioma

Gracias al estudio se ha conseguido también el “big data” mas extenso de microbioma vinculado a
intervencion con dieta mediterranea. Los investigadores han recabado muestras de microbioma
intestinal, antes y después de la intervencion. Con esta biblioteca de datos se abren lineas de
investigacion adicionales que permitirdn analizar el impacto de los cambios nutricionales sobre el
microbioma intestinal, asi como la relaciéon del microbioma intestinal con la salud en general. Esta
parte del estudio correrd a cargo del Instituto de Investigacidn del Sida IrsiCaixa, centro impulsado
conjuntamente por “la Caixa” y el Departamento de Salud de la Generalitat de Catalunya.

En este sentido, el miembro de honor del Comité Cientifico de SEAT, el Dr. Bonaventura Clotet,
director de IrsiCaixa y jefe del servicio de Enfermedades Infecciosas del Hospital Universitario
Germans Trias i Pujol, ha explicado que “el microbioma es actualmente uno de los campos de
investigacion mas interesantes para la ciencia. Los datos recopilados son una base excelente para
estudiar cdmo prevenir y mejorar el estado de salud de las personas a través de la alimentaciéon”.

Mas informacion

Comunicacion IrsiCaixa
Julia Bestard | Rita Casas — Tel. 93 465 63 74 ext. 121
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