El momento idéneo para

‘REFRESCAR’LA DIETA

Los expertos del Instituto de Nutriciéony
Tecnologia de los Alimentos de la Universidad
de Granada nos aconsejan sobre el

que debe conllevar la
nueva estacion

a llegado la primavera. Comenzamos
a notar los efectos de la subida de
las temperaturas. Nos apetece mas
disfrutar de la calle, del exterior, salir
»‘ — a dar largos paseos. Necesitamos ir menos
abrigados. Todas estas sensaciones, bien
administradas, coadyuvan en una mejora,
no sélo de nuestra salud, sino de nuestro
estado de animo. Sin embargo, hay un
aspecto que, en cualquier época del afio, es
clave para nuestro bienestar: la nutricién.
dicen los
expertos. Y ahora en primavera, es
importante introducir cambios en
la dieta, aprovechando, ademas,
la presencia en el mercado
de productos de temporada
donde las grasas dejan paso
a vitaminas y minerales
esenciales para nuestra
correcta alimentacién.

CAMBIOS EN LA DIETA

¢{Qué cambios debieran producir-
se en la dieta con la llegada del buen
tiempo?

Los expertos del Instituto de
Nutricibn y Tecnologia de los
Alimentos de la Universidad de
Granada aseguran que “en general, los
cambios van encaminados a comidas
menos elaboradas, mas ensaladas,
verduras cocinadas, productos, en
general, de temporada con menos
carga calorica. Lo que se denomina una
dieta mas fresca y ligera”. ¢Significa
ello que debamos prescindir de platos
de cuchara habituales en invierno? Mas
bien no, lo que debemos descubrir es la
importancia de ingerir preparaciones
menos digestibles. Por ejemplo, un
plato de lentejas con chorizo (mejor
sin él, pero a veces es dificil resistirse),
puede dar paso a una crema o a una
ensalada de lentejas con otras verduras
picadas en juliana y alifiadas con algo
de aceite y limén.

{Cudles son los alimentos mas ade-
cuados para consumir en esta época
del afio?

Segun los expertos, “uno de los
principios de la Nutricién es que la
alimentacién debe ser variada, lo mas
natural posible (en el sentido de que
es importante consumir alimentos no
muy procesados). Esto se consigue
con una alimentacién estacional, es
decir, con la ingesta de alimentos que
son propios de la estacién en la que
estamos”. Con todo, es dificil hablar
de alimentos de temporada cuando
hoy es posible, como decia la cancién,
consumir “naranjas en agosto y uvas en
abril”. Asi, hoy en dia podemos comer
cualquier alimento en cualquier época
gracias a los sistemas de conservacion
y de transporte actuales, y esto a veces
provoca desviaciones en la dieta ya
que disminuye su variedad. Por eso, a
veces, es importante consumir lo que
nos apetece, pero también hay que
tener en cuenta lo que necesitamos.
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un . los cam- ACER DIETA SIN RIESGOS
iol iy bios de es-
e), < tacion o tem- ¢Es ésta la mejor época para adelgazar? ¢Como se puede hacer una “Operacion
na /3- peraturas a la Bikini” sin riesgos?
at é’) piramide nutricio- Desde el Instituto de Nutricién y Tecnologia de los Alimentos afirman
d @) nal? que “las épocas para adelgazar son todas las del afio. Debemos mantener
i O Los investigadores un peso corporal adecuado, independientemente de la época del afio, ya
R éf/ afirman taxativamente que el exceso corporal, no s s6lo un problema estético, sino un problema
3 é\l queno,que esteinstrumer%to mas serio y trascendente, es un problema de salud”.
G de ayuda a la determinacion De este modo, comentan los investigadores universitarios que “La
g %) de una dieta sana no varia. Y es Operacion Bikini”, aunque relacionada con la imagen corporal, puede
[ u que la pirimide alimentaria recoge ser una buena excusa para bajar el peso. Lo que ocurre es que los
Q las recomendaciones dietéticas para métodos que se ‘venden’ para esta pérdida de peso suelen no ser
e la poblacién, determinada por los muy adecuados, prometiendo pérdidas importantes en pequefios
QY estudios nutricionales de los individuos periodos de tiempo, con esléganes como pierda 3 Kg en una
Q de esa poblacién. Por tanto, la frecuencia semana’.
< de consumo de los alimentos recogidos en Aseguran desde el Instituto de Nutricion que, “normalmente”,
i T los distintos niveles de la pirimide no cambian estos métodos pueden tener problemas para el o la que los
: a lo largo del afio. Otra cosa es que cambien sigue, porque se trata o bien de dietas desequilibradas
' los alimentos de cada nivel, en funcién de la nutricionalmente o bien de suplementos con sustancias
disponibilidad del periodo, en este caso primavera- no recomendables (diuréticos, laxantes, etc.). El método
verano. de adelgazar, sin riesgo, es disminu la ingesta total de

La pregunta a proposito de los productos de temporada es energia, ingiriendo alimentos con bajo contenido calérico

si su tinica ventaja es su precio ajustado, el no haber pasado y en raciones més pequefas y aumentando la actividad
por camaras frigorificas, o tienen alguna otra. A este respecto, fisica tanto en intensidad como en frecuencia (mas dias
desde el Instituto de Nutricién afirman que los alimentos de y mas tiempo). Las dietas milagro no existen, y la mejor
temporada siempre tienen un valor afiadido, nutricionalmente prueba es que existen miles de ellas y la obesidad
y gastronémicamente. Aunque los métodos de conservaciéon son sigue aumentando en el mundo”.
bastante eficaces, y no afectan al valor nutricional, los alimentos
sometidos a conservacién pierden propiedades oro-sensoriales (gustan
menos), y por tanto su consumo no €s, cuantitativamente, el mismo,
afectando a la ingesta global. SALUDIDEAL | 9
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LUCHAR CONTRA

AUNQUE NO HAY ESTUDIOS DEFINITIVOS AL RESPECTO

a llamada astenia primaveral afecta a una de cada diez personas en nuestro pais, segin
estudios recientes. Este trastorno, que se produce cuando llega el buen tiempo, tiene
entre sus sintomas el cansancio, el agotamiento, el decaimiento y la falta de energia para
realizar nuestras tareas. Estd causada por una caida en el nivel de las betaendorfinas en la
sangre. Existen dos tipos: una astenia de origen fisico, que cursa con cansancio y debilitamiento
corporal, y otra de origen psicosomatico o nervioso, que incluye entre sus sintomas el hastio que
invade a quien la padece cuando debe realizar cualquier actividad mental.
Los expertos del Instituto de Nutricién y Tecnologia de los Alimentos de la Universidad de
Granada afirman que la astenia se ha relacionado con la alimentacién, pero no hay publicado
ningin estudio sobre el papel de la alimentacién en la astenia, que, por otro lado, afirman, es
leve en la primavera. En general, para situaciones de cansancio crénico se han descrito distintos
tratamientos dietéticos como la dieta libre de aziicares, carbohidratos refinados, alimentos con
levaduras, alcohol y cafeina (a este respecto, se puede consultar el “Beat Candida Cook Book”) o
los suplementos multivitaminicos (vitaminas, minerales). Ninguno de ellos muestra una mejoria
con estas modificaciones en la dieta, por lo que cualquier tratamiento dietético de la astenia
primaveral es totalmente empirico (mas o menos, inventado y no probado).

SALUD IDEAL

LA ASTENIA DESDE LA MESA

UNA ALIMENTACION VARIADA PUEDE AYUDAR A REDUCIR SUS SINTOMAS,
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CAMBIOS EN LA DIETA

Los expertos creen que lo que se deberia de
recomendar a las personas que tengan estos
sintomas es una dieta equilibrada, variada, con
muchas frutas y verduras. Evitar el exceso de
grasas y comidas con una alta densidad calérica y
tomar suficientes liquidos. Otras recomendaciones,
afirman, serian ineficaces, y se correria el peligro
de no recomendar una dieta adecuada que podria
ser perjudicial.

En el mismo sentido, los investigadores del
Instituto de Nutricién se pronuncian con respecto
al consumo de café y bebidas excitantes. Segtin su
punto de vista, ayudan, efectivamente, a mantener
la vigilia, pero otra cosa es resolver el problema de
la astenia y los trastornos relacionados con el estado
de animo. Probablemente, tras el consumo de
excitantes, forcemos mas nuestro organismo, por
lo que al final ese estado de cansancio y apatia puede
agravarse mas que mejorarse. De hecho, como he
comentado, los excitantes, en algunos tratamientos
del cansancio crénico, estan prohibidos. El profesor
Emilio Martinez de Victoria, director del Instituto,
opina que “no se debe de abusar de los excitantes.
Se degen tomar con moderacién y de acuerdo a las
costumbres de cada uno, ya que la sensibilidad a
ellos es diferente en las distintas personas”.
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LAS FRUTAS NOS SIENTAN BIEN

Aunque la astenia no estd relacionada
directamente con el consumo de aztcares, y el
mito de que una mayor ingesta de éstos nos puede
ayudar a combatirla, si es cierto que la ingesta de
frutas nos llena sin provocar un cansancio extra
por la digestién. Y desde ese punto de vista, su
consumo es positivo. Segin el profesor Martinez
de Victoria, “las frutas pueden ser mas o menos
refrescantes, como el melon y la sandia, que ademas
se consumen frias. Las frutas tienen hidratos de
carbono simples, azticares, como fructuosa, glucosa
y las mas maduras sacarosa. Su contenido no es
alto y ademas tienen fibra, por lo que el indice
glucémico no es alto y no elevan mucho los niveles
de glucosa en sangre tras su ingestion”.

Con respecto a su incidencia en la astenia, afirma
que “las frutas no tienen ningtin efecto en el animo.
Su indicacién en verano se debe a la temperatura
ambiente.Con el calor, apetecen mas que platos
mas contundentes y calientes. Al comer alimentos
menos densos caloricamente, como las frutas, nos
sentimos mejor, mas agiles, fisica y mentalmente.
Esto puede ayudar a esa sensacion de la astenia,
pero vuelvo a repetir es un tratamiento empirico y
no hay nada probado cientificamente”.

0PN r P e 00 e rro00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000COCIOCIOEIOOCEOIOIOSOEOOIOTOEEOTEOTLEOEES




.

.
w
.
»
o
.
.
.

......

Los tres métodos
presentados en este
trabajo llegaron a superar
el 90% de éxitoenla
identificacion del Alzheimer
mediante imagenes
tomograficas, tanto PET
como SPECT. Actualmente
se estd desarrollando una
herramienta informatica
para trasladar estos
resultados de investigacion
a un software preparado
para ser utilizado en
cualquier hospital. De esta
manera, el diagndstico a
efectuar individualmente
por el neurdlogo contara
con laayudade una

......
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(N NUEVO SISTEN
UN NUEVO SISTEI

EL NUEVO PROCEDIMIENTO UTILIZA
IMAGENES PROCESADAS POR ORDENADOR

nvestigadores de la Universidad de Granada han
desarrollado un nuevo sistema informatico que
permite diagnosticar el Alzheimer de forma precoz
a partir de imagenes procesadas por ordenador. Un
diagnostico precoz y exacto de la enfermedad de Alzheimer
ayuda a los pacientes y a sus familias a planear el futuro,
ofrece la mejor oportunidad para tratar los sintomas de
la enfermedad, y permite el desarrollo y puesta a prueba
de nuevos tratamientos. La medicina nuclear ha supuesto
una revolucién en este sentido, ya que hoy en dia se puede
obtener informacion de los procesos que tienen lugar en
el cerebro de una manera no invasiva. Sin embargo, en
la actualidad, parte de la eficacia del diagnéstico reside
en la habilidad y experiencia del médico, que ha de
evaluar la informacién disponible visualmente. Con una
automatizacién completa de este proceso, se ha logrado
mejorar la identificaciéon precoz de la enfermedad hasta
alcanzar un 9o % de éxito, lo que supone un importante
avance.
Este trabajo ha sido llevado a cabo por el profesor
Ignacio Alvarez Illan, miembro del Grupo SIPBA (Signal
Processing and Biomedical Applications), TIC-o10 de la
Universidad de Granada, y dirigido por los profesores Juan
Manuel Gorriz Siez, Javier Ramirez Pérez de Inestrosay
Carlos Garcia Puntonet.

..............................................................

Un alto nivel de éxito

herramienta informatica,
que permite preprocesar
las imagenes tomograficas
y clasificarlas entre

‘sujeto con Alzheimer' o
‘sujeto normal’. Asi, el
neurdélogo contaria con

la ayuda adicional de una
herramienta cuya precision
se estima equiparable a la
de un conjunto de expertos.
Parte de los resultados de
esta investigacion han sido
publicados en las revistas
“Information Sciences,
2010", "Neuroscience
Letters, 2009" o
"Electronics Letters,
2009".

Imagenes del cerebro procesadas

por los investigadores.

permite diagnosticar
 de forma precoz

éfl Alzheimer

Equipo responsable del estudio.

Imagenes tomograficas

Para probar esta nueva técnica
automatica de diagnostico asistido
por computador, los investigadores
de la UGR emplearon imégenes
tomograficas SPECT y PET de tres
bases de datos diferentes; procentes
del Hospital Universitario “Virgen
de las Nieves” (Granada), en
colaboracién con el Dr. Manuel
Gomez-Rio y el Departamento de
Medicina Nuclear, de la empresa
PET-Cartuja (Sevilla) y de la
Alzheimer Disease Neuroimaging
Initiative (ADNI, Estados Unidos).

Estas bases de datos constaban de
imagenes tomograficas cerebrales
de sujetos de edad avanzada,

afectados por la enfermedad de
Alzheimer o con un patrén de
desarrollo normal. La informacién
contenida en las imigenes fue
procesada para extraer aquellas
caracteristicas que diferenciaban
las imagenes de pacientes afectados
por Alzheimer de los normales.
Estas caracteristicas se usaron
para desarrollar algoritmos que
permitian  discriminar  entre
aquellos sujetos que padecian la
enfermedad y los sanos, a través de
un nuevo paradigma informatico
conocido como  aprendizaje
supervisado.




Un gen suicida que mata las células
en canceres de piel y pulmén

CIENTIFICOS DE LA UGR HAN DEMOSTRADO LA EFICACIA DE ESTE SISTEMA
NO SOLO IN VITRO (UTILIZANDO CULTIVOS DE CELULAS TUMORALES), SINO
TAMBIEN IN VIVO, MEDIANTE EL USO DE ANIMALES DE EXPERIMENTACION EN
LOS QUE FUERON INDUCIDOS ESTE TIPO DE TUMORES

ientificos de la Universidad de Granada han
desarrollado una nueva estrategia terapéutica
frente al cincer de piel y de pulmoén,

basada en el uso de un gen suicida
(gen E) procedente de colifagos, que es
capaz de inducir muerte en las células
en las que se expresan. Sus estudios
han demostrado la eficacia de este
sistema no sélo in vitro (utilizando
cultivos de células tumorales), sino
también in vivo, mediante el uso
de animales de experimentacién
en los que fueron inducidos
este tipo de tumores.
Aunque serd necesario
continuar con la investigacion,
los resultados obtenidos en
la UGR han demostrado la
intensa actividad antitumoral
del gen E y su posible
aplicacién como una nueva
herramienta para el tratamiento
de este tipo de patologias.

Melguizo Alonso.

Universidad de Granada, y dirigido por los profesores Antonia
Aranega Jiménez, José Carlos Prados Salazar y Consolacién

Los cientificos de la UGR han empleado para
este trabajo el gen E y el gen gef, genes de lisis
bacterianos que se usan por primera vez
en células eucariotas, y por tanto, en el
tratamiento de tumores. Estudiaron
su efecto in vitro sobre la linea de
melanoma B16-Fio, a partir de la
cual también generaron tumores
como modelo in vivo para el
estudio de su efecto.

Imagen obtenida

Este trabajo ha sido elaborado por Raul Ortiz Quesada, del
departamento de Anatomia y Embriologia Humana de la

Una nueva estrategia

durante el estudio.

Esta es una aproximacion experimental alo que
podrian ser los futuros ensayos clinicos. Ademas,
ensayaron la nueva estrategia terapéutica en
la linea A549 derivada de adenocarcinoma
de pulmon. Tanto en los experimentos in
vitro como in vivo, estudiaron el efecto de
estos genes sobre la proliferacion celular, asi
como su mecanismo de accion, realizando
para ello estudios de alteraciéon de membrana
mitocondrial, ensayos de apoptosis y andlisis de
morfologia celular y tisular mediante técnicas
de microscopia.

Lainhibicién causadaen el creumlento tumoral
de células en cultivo de los genes E y gefalas 72
horas fue de un 72% y 35% respectivamente,
con respecto a los estudios in vivo. La accién
del gen E en tumares de melanoma inducidos
en raton son de un 70 a un 80% de regresion
tumoral a los 8 dias de tratamiento.

Raul Ortiz Quesada apunta que en un futuro no

muy lejano, cuando los avances en terapia génica
les permitan mejorar la expresion controlada de
estos genes en las células tumorales y minimizar
los posibles riesgos de su uso clinico, "éstos se
podran usar como una eficaz herramienta para
el tratamiento de estas patologias".

El cientifico sefiala que ya han comprobado
los notables efectos antitumorales del 'gen E’
empleado de formaaislada, y cree que, sise usa
junto a un tratamiento de quimioterapia, “puede
servir para paliar los efectos de los agentes de
quimioterapia empleados, reduciendo asi la
dosis en la que éstos se usan para que sean
efectivos, por lo que reduciremos los efectos
secundarios de la quimioterapia”.

Los resultados de esta investigacion han sido
publicados en prestigiosas revistas cientificas
dentro del campo de la oncologia (como “Journal
of Molecular Medicine”) o de la dermatologia
("Experimental Dermatology").

SALUD IDEAL
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Nifios deportistas, nifios sanos

LOS NINOS CON BUENA CONDICION FISICA
CONTROLAN MEJOR SU APETITO Y SU GASTO
ENERGETICO, SEGUN UNA INVESTIGACION

COMO NOS AFECTA LA ANSIEDAD

TENER UNA PERSONALIDAD ANSIOSA O ESTAR
ANSIOSO EN UNA DETERMINADA SITUACION HACE
QUE ATENDAMOS DE MODO DIFERENTE A LO QUE

SUCEDE

na investigacién realizada

en la Universidad de

Granada ha disociado los
efectos de estos dos tipos de ansiedad
sobre la manera de atender a lo que
sucede a nuestro alrededor. Tener una
personalidad ansiosa o estar ansioso
en una determinada situacion hace que
atendamos de modo diferente a lo que
sucede.

Este descubrimiento serd de enorme
utilidad para la intervenci6n terapéutica
a la hora de aliviar los trastornos de
ansiedad, tan frecuentes en nuestra
época. Y es que la ansiedad se ha
convertido en uno de los desérdenes

con mayor prevalencia en la poblacion
y, quiza, ésta es la causa de las
connotaciones negativas que asociamos
automaticamente a este término.

Los cientificos de la UGR han
evaluado si estos subtipos de ansiedad
afectan de forma diferente a las
funciones atencionales. Para ello,
administraron una prueba de atencién
elaborada por ellos mismos a grupos de
participantes con altos y bajos niveles
de ansiedad rasgo, y a otros grupos
de estudiantes a quienes les habian
inducido previamente un estado de
ansiedad elevado o un estado afectivo
positivo.

os adolescentes de entre 12 y 17 afios

con mejores niveles de condicién

fisica y actividad fisica poseen también

mejores niveles de insulina y leptina, dos
hormonas involucradas en el desarrollo de de la
diabetes, el control del apetito y el gasto energético.
Asilo ha demostrado un reciente estudio elaborado
por investigadores del Departamento de Fisiologia
de la Universidad de Granada, que a su vez pone
de manifiesto, tras realizar una profunda revision
sistematica de la literatura cientifica, que la actividad
fisica y la condicion fisica se asocian de forma
negativa con la cantidad de grasa corporal de los
adolescentes.

La investigacion realizada en la Universidad de
Granada ha analizado por primera vez en Europa
de una forma estandarizada la influencia de los
niveles de actividad fisica y condicién fisica sobre
la sensibilidad a la insulina y niveles de leptina de los
jovenes. Para llevar a cabo este trabajo, los cientificos
analizaron una muestra formada por unos 3.800
adolescentes europeos, con edades comprendidas
entre 12,5 y 17,5 anos.

El objetivo ha sido analizar el estado nutricional
y el estilo de vida de los adolescentes, incluyendo
aspectos como la actividad fisica, condicién fisica y
perfil hormonal, entre otros.
Los cientificos apuntan que, posi
mecanismo por el.g 1 6n
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