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® Uno de los mayores estudios sobre dieta mediterranea realizados confirma su valor frente

a las enfermedades cardiovasculares y subraya el aporte del aceite de oliva y las nueces

El estilo de vida que vino del sur

Ainhoa Iriberri MADRID

Ya son muchos los afos que los
expertos llevan advirtiendo so-
bre los beneficios de la dieta me-
diterranea. Hasta el punto de
que, en 2010, la Unescoi la nom-
bré Patrimonio de la Humani-
dad. Sin embargo, casi siempre
se han probado sus virtudes fren-
te a otro tipo de comida asociada
a habitos poco sanos, la que des-
graciadamente cada vez es mas
frecuente en los paises occiden-
tales. Esto acaba de cambiar gra-
cias a un importante estudio es-
paflol, recién publicado en la re-
vista médica mas prestigiosa, The
New England Journal of Medicine.

El trabajo, que sus autores de-
finen como el mayor estudio cli-
nico realizado hasta la fecha en
Espafia, compard la variada die-
ta mediterrdnea (D.M.) con la
cldsica alimentacién “de régi-
men”, ladietabaja en grasasy ca-
lorias que se recomienda habi-
tualmente a las personas que
quieren adelgazar o cuidarse.
Por si fuera poco, la dieta medite-
rraneaala que se asigné ados de
los tres grupos en los que se divi-
dieronlos 7.447 participantes, se
suplementd con dos alimentos
altamente caldricos: las nuecesy
el aceite de oliva virgen extra
(del que se recomendaba un con-
sumo de al menos 50 mililitros o
cuatro cucharadas al dia).

“Nos preocupaba que los asig-
nados al grupo de aceite de oliva
engordaran; pero ocurrid justo lo
contrario, aunque no sabemos
por qué mecanismos”, explicé el
autor principal, el investigador
del Hospital Clinico de Barcelona
Ramoén Estruch en rueda de
prensa. La publicaciénno esnila
primera ni serd la dltima del es-
tudio Prevencién con Dieta Me-
diterrdanea (Predimed) que, an-
tes de este trabajo, ya demostrd
asociacién de la dieta mediterra-
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Degustacion de un potaje de garbanzos en un acto gastronémico.

Ancel Keys, 55 aios después

La dieta mediterrénea es a veces
un concepto algo difuso, sobre
todo si se tiene en cuenta que
muchos de los paises donde tra-
dicionalmente se seguia se es-
tén acoplando a pardmetros de
alimentacién muy distintos. EL
concepto de dieta mediterrénea
estd asociado a un trabajo que
comenzd en 1957 el investigador
estadounidense Ancel Keys. EL
nutricionista observé que la ma-
yor tasa de centenarios del mun-
do se localizaba en el sur de Ita-
lia. A partir de ahi, su hipétesis:
la alimentacion de los paises

mediterraneos era mas sana
que la de su propio pais. En lo
que se denomind el Estudio de
los Siete Paises, Keys confirmé
que los habitantes de las nacio-
nes mediterraneas tenian una
menor tasa de enfermedad car-
diovascular que los estadouni-
denses, incluso aquellos que, en
teorfa, se cuidaban mas. La dieta
con elevada presencia de le-
gumbres, pasta, pan, vegetales,
aceite de oliva e incluso vino era
mas sana que la que predomina-
ba la carne y los lacteos, muy
pujante en la década de los 60.
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nea con un menor riesgo de dia-
betes y de sindrome metabdlico.

Pero hay varias caracteristicas
que hacen especial a este trabajo.
Su financiacién, mayoritaria-
mente ptblica, es inusual, como
lo es también el elevado niimero
de participantes. No obstante,
quizds lo mas importante es que
ha sucedido lo mejor que puede
pasar en un trabajo de este tipo:
el beneficio de la dieta medite-
rrédnea ha sido tan evidente que
el estudio se ha tenido que sus-
pender antes de tiempo, ya que
se consideraba poco ético seguir
administrando una dieta baja en
grasas al grupo control.

Lo que este estudio concreto
pretendia demostrar era simple:

que la dieta mediterranea tradi-
cional suplementada con nueces
o aceite de oliva virgen extra re-
ducia el riesgo de eventos cardio-
vasculares, en concreto: infartos,
ictus y muerte cardiovascular.
Debia hacerlo ademds en un gru-
povulnerable: aquellas personas
que, sin haber sufrido nunca un
problema cardiaco, estaban en
riesgo elevado de padecerlo (por
tener colesterol elevado u otros
factores de riesgo).

El trabajo se pard cuando se
vio que los ictus se reducian un
39% entre las personas que se-
guian DM (con independencia
del suplemento). En general, la
reduccién total de todos los
eventos combinados fue algo
menor: de un 28% en el grupo
que seguia DM con aceite ‘del

1.447

Participantes. Este es el mayor
proyecto realizado en Espana
sobre habitos alimentarios

bueno’ y de un 30% de los que
acompafiaban la alimentacién
de nuestros ancestros con un
buen pufiado de nueces.

Solo un parametro, la dismi-
nucién deictus, alcanzd lo que se
denomina significacion estadis-
tica, es decir, que se confirma
que se repetirian las cifras si el
estudio se hiciera unay otra vez.
Sin embargo, los autores consi-
deran que esto es asi porque el
trabajo se par6 antes de tiempo.
“No sabemos qué hubiera pasado
si hubiéramos seguido el tiempo
previsto”, subray6 Estruch. El
presidente del Comité Cientifico
de la Sociedad Espaiiola de Nu-
triciéon Comunitaria (SENC), Ja-
vier Aranceta, que no participé
en el trabajo, valora este muy po-
sitivamente.



