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SALUD Y BIENESTAR

» ALIMENTACION

La dieta saludable reduce a la mitad
el riesgo de enfermedad cardiaca

® Un nuevo estudio defiende las virtudes
de la dieta mediterranea @ Destaca también
su beneficio indirecto sobre la hipertension

EP

La dieta mediterrdanea no es so-
lo una manera de comer, es un
patrén alimentario que se hare-
lacionado constantemente con
una serie de beneficios para la
salud, incluyendo la disminu-
cién del riesgo de enfermeda-
des crénicas, metabdlicas o
cancer. Ahora, una nueva inves-
tigacion confirma su relacion
con la disminucién del riesgo
de enfermedad cardiaca. Este
tipo de alimentacién es una va-

EN BREVE

liosa herencia cultural, que
compartimos la mayor parte de
los paises mediterraneos, y se
fundamenta en la variedad de
alimentos vegetales (frutas,
verduras, legumbres, frutos se-
cos), de pan y otros cereales o
del predominio del aceite de
oliva en sus platos.

Los adultos que siguen muy
de cerca esta dieta tienen un
47% menos probabilidades de
desarrollar enfermedades del
corazén durante un periodo de
diez afios en comparacién con

personas similares que no se
alimentan con los patrones de
la dieta mediterrdnea, como se
vio en un estudio que se presen-
ta el 15 de marzo en la 64 Se-
sion Cientifica Anual del Cole-
gio Americano de Cardiologia,
que se celebra en San Diego, Es-
tados Unidos.

Entre los participantes en la
investigacion, la adherencia a
la dieta mediterrdanea fue mas
protectora que la actividad fisi-
ca. Elestudio, realizado en Gre-
cia, refuerzalaevidencia de tra-
bajos anteriores que apuntan a
beneficios parala salud de esta
dietayesel primero en realizar
un seguimiento del riesgo de
enfermedad cardiaca durante
diez afios en la poblacion gene-
ral, segtin sus autores. La mayo-
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Deméstenes B. Panagiotakos.

Beneficios para la salud de la dieta rica en legumbres

NUTRICION. Una dieta rica en le-
gumbres, basada en cuatro racio-
nes semanales de 100 gramos, re-
duce en un 14 por ciento el riesgo
de sufrir una cardiopatia isquémi-
ca, es decir, un infarto o una angi-

na de pecho, segtin ha mostrado
un metaanalisis publicado en Ame-
rican Journal of Clinical Nutrition.
En concreto, la investigacidn, que
se ha basado en los resultados ob-
tenidos en 27 trabajos realizados

Criticas al uso de suplementos de
proteinas para aumentar masa muscular

METABOLISMO. El consumo de
proteinas de origen natural es su-
ficiente para llegar a las cantida-
des diarias de ingesta recomen-
dadas sin tener que recurrir a la
suplementacién para aumentar
la masa muscular, segin una re-
vision de estudios realizada por

nutricionistas de Medicadiet,
que cuestiona el uso que se hace
de estos complementos en los
gimnasios. Un estudio de la Uni-
versidad de Granada asegura que
mas de la mitad de las personas
que acuden a los gimnasios con-
sumen este tipo de suplementos.

en América, Europa y Asia con
501.791 participantes, ha desvela-
doquelaingestadelegumbres dis-
minuye en un 24% el riesgo de mo-
rir por cardiopatia isquémica, un
22% de sufrir esta enfermedad y

ALIMENTOS. La Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) ha
publicado una nueva de habi-
tos nutricionales en la que re-
comienda reducir el consumo
de azucar tanto en poblacion
adulta como en nifios, con el
objetivo de reducir el riesgo

ARCHIVO

un 13% el riesgo de padecer diabe-
tes. Otro estudio canadiense indi-
ca que la ingesta de legumbres re-
duce significativamente los niveles
de colesterol LDL y, por tanto, el
riesgo cardiovascular.

La OMS aconseja limitar aun
mas el consumo diario de azucar

de sobrepeso u obesidad y prote-
ger lasalud dental del desarrollo
de caries. Aconsejan que el con-
sumo diario de azucar no repre-
sente mas del 10% de la ingesta
caldrica, y aseguran que una re-
duccidén adicional del 5% aporta
beneficios para la salud.

ria de los andlisis anteriores se
han centrado en personas de
mediana edad.

“Nuestro estudio muestra que
la dieta mediterranea es unain-
tervencion beneficiosa para to-
do tipo de personas, de ambos
sexos, todas las edades e indivi-
duos sanos y aquellos con pro-
blemas de salud. También reve-
la que la dieta mediterranea tie-
ne beneficios directos para la
salud del corazén, ademas de
sus beneficios indirectos en la
gestién de la diabetes, la hiper-
tensidn y lainflamacién”, expli-
ca Ekavi Georgousopoulou, de
la Universidad Harokopio en
Atenas, Grecia, que llevo a cabo
el trabajo junto con Demoste-
nes B. Panagiotakos, profesor
de la Universidad Harokopio.

Lainvestigacién griega se ba-
sa en datos de una muestra re-
presentativa de mas de 2.500
griegos adultos, de entre 18 y
89 afios, que proporcionaron
informacién sobre su salud a los
cientificos cada afio entre 2001
y 2012.

» METABOLISMO

Edulcorantes,
una ayuda

en las dietas
bajas en
glucosa

Redaccion

Losedulcorantes bajos en calo-
rias suponen una ayuda eficaz
en la dieta de las personas con
diabetes, puesto que una parte
del control de la diabetes se
centra en mantener los niveles
de azticar en sangre, ha afirma-
do el presidente de la Funda-
cién para la Investigacion Nu-
tricional y de la Academia Es-
paiiola de Nutricién y Ciencias
de la Alimentacién, el doctor
Lluis Serra-Majem.

El catedratico de Medicina
Preventivay Salud Publica y Di-
rector del Instituto Universita-
rio de Investigaciones Biomédi-
cas y Sanitarias de la Universi-
dad de Las Palmas de Gran Ca-
naria, ha participado en el sim-
posio sobhre la eficacia y segu-
ridad de los edulcorantes no
caldricos, organizado por la
Fundacién para la Investiga-
cién Nutricional en el marco
del ITI Congreso de la Federa-
cién Espafiola de Sociedades
de Nutricién que se celebra en
Sevilla. Segtin Serra-Majem
“suponen una ayuda eficaz en
ladieta delas personas con dia-
betes, puesto que una parte del
control dela diabetes se centra
enmantener los niveles de azu-
car en sangre. Ademads, s son
una alternativa al azicar y jue-
gan un papel importante en el
control del peso,loque ayudaa
prevenir la obesidad”.




