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Una dieta mediterranea con nueces
reduce un 49 % el riesgo de ictus

» Once centros estudiaron el efecto de la alimentacion en 7447 personas con riesgo cardiovascular

LEVANTE-EMV VALENCIA

B Una dieta mediterrdnea combi-
nada con aceite de oliva virgen y
frutos secos reduce un 49 % el ries-
godeictusypuedereducirenun3o
% la posibilidad de sufrir de infarto
de miocardio, o muerte cardiovas-
cular, segiin el estudio «Efectos de
ladietamediterraneaenlapreven-
cién primaria de la enfermedad
cardiovascular» (PREDIMED), que
ayer publicélarevista New England
Journal of Medicine.

Se trata de una investigacion li-
derada por el Instituto de Salud
Carlos 11 y financiada, con més de
6,8 millones de euros, por el Ciber
de Fisiopatologia de la Obesidad y
Nutricién (CIBERobn).

El estudio ha contado con el apo-
yo financiero del Centro Nacional
de Investigaciones Cardiovascula-
res, Fundacién Mapfre 2010, la
Consejeria de Salud de la Junta de
Andalucia, la Generalitat Valencia-
na, el Gobierno de Navarrayla Ge-
neralitat de Cataluna.

«Esteestudio, queseinicié en otro
de 2003 y finalizé en verano de
2011, tiene una gran relevancia
paralasalud ptblica», declar6 el di-
rector general del Instituto de Sa-
lud Carlos III, Joaquin Arenas, que
destaco que se trata del «<mayor»
ensayo clinico realizado en Espa-
fa.
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En la investigacién han partici-
pado 11 centros reclutadores y 8 la-
boratorios de Andalucia, Baleares,
Canarias, Cataluna, Navarra, Pais
Vasco y la Comunitat Valenciana
que recabaron mds de 20 millones
de datos de 7.447 personas asinto-
maticas pero con alto riesgo car-
diovascular, ya que eran fumadores,
diabéticos, tenian el colesterol alto,
hipertensién o un exceso de peso.
Los participantes tenian entre los 55
y 80 anos.

Seguimiento a cinco aiios
A todos ellos, se les realiz6 un se-
guimiento durante cinco afios, con

Los frutos secos son esenciales para una buena salud. LevanTe-emv

sesiones trimestrales de asesora-
miento, individuales o en grupo. De
esta forma, los expertos han com-
probado que unaintervencién con
unadietamediterranea tradicional
suplementada con aceite de oliva
virgen extra y frutos secos reduce
enun 30 % laincidencia de muerte
cardiovascular, el infarto de mio-
cardioyel accidente vascular cere-
bral.

El estudio ha mostrado que las
nueces son un elemento esencial,
ya que consiguen reducir en un 49
% el riesgo de padecer ictus, en
comparacién conunadietabajaen
grasa. «La investigacion ha inten-

tado observar cudles son los efec-
tos en las tres enfermedades, aun-
que cuando las hemos analizado
por subgrupos hemos comproba-
do que hay una disminucién mas
significativa en el caso delosictus,
haexplicado el coordinadordel es-
tudio, Ramon Estruch.

El experto ha informado también
que consumir una dieta medite-
rranea combinada con aceite de
olivavirgen extrayfrutos secos dis-
minuye el indice de masa corporal
yelperimetrodelacintura, aunque
ha reconocido la necesidad de se-
guir investigando en este aspecto
para consolidar estos beneficios.

«Este estudio —indicé Estruch—
ha creado marca en el mundo, no
solo es el mayor ensayo clinico de
Espaiia, sino que ha permitido cre-
ar una base de datos que serd un pa-
trimonio esencial para la investi-
gacion en nutricion en Espana en
los préximos veinte afios»

El coordinador de PREDIMED ha
adelantado que ya hay previsto un
segundo estudio para conocer la in-
tervencion con dieta mediterranea
hipocaldrica combinandola con te-
rapia conductual y actividad fisica,
parareducir pesoy ver si, alalargo
plazo, este tipo de alimentacién
también reduce las complicaciones
cardiovasculares y el riesgo de pa-
decer un céncer.




