
dad en función de la grasa que se
consuma con la dieta. «Somos lo que
comemos», recalca el experto.

La comida rápida suele estar co-
cinada con grasas trans, típicas de
los alimentos industrializados. No
son naturales, sino generadas de ma-
nera artificial mediante un proce-
so químico llamado hidrogenación,
que permite una mejor conserva-
ción de los productos. «Es una gra-
sa muy barata, que hace que la co-
mida se conserve mejor y sea más
sabrosa, pero su consumo continua-
do puede resultar perjudicial para
la salud», alerta el experto. El estu-
dio sobre la salud mental lo demues-
tra.

Derrumbamiento
El seguimiento de los 9.000
voluntarios, que fueron se-
leccionados a través de co-
legios profesionales de toda
España, ha revelado que
esa grasa trans artificial se
pega a las neuronas como
una lapa y aumenta seria-
mente el riesgo de padecer
depresión. No una triste-
za profunda, que es una
emoción superable, sino
un trastorno mental que
lleva a la infelicidad y el

derrumbamiento perso-
nal. Pasado el tiempo de
observación, más de

500 voluntarios aca-
baron desarrollando
cuadros de depresión
de diferente intensi-

dad, lo que lleva a con-

damente si las cosas no se hacen
como se debe. El experto de la Uni-
versidad de Navarra quita hierro al
asunto. «Flatulencias y molestias
gástricas son los peores problemas
de comer rápido. No hay pruebas
convincentes de que se den otras
complicaciones a largo plazo», tran-
quiliza. Aun así, aconseja: «Si no se
quiere tener una mala digestión, de-
beríamos dedicar como mínimo 20
minutos al tiempo de la comida, aun-
que la hagamos sin compañía».

cluir que el riesgo de padecer la en-
fermedad es un 50% superior entre
los consumidores de ‘fast food’.

Uno de cada cinco afectados, el
20%, presentó cuadros de depresión
grave, situación que padecieron las
pesonas que tenían la dieta más rica
en comida basura. ¿Cómo se mide
algo así? «Una dieta rica en comida
rápida –detalla el experto– es la
toma, al menos, de una ración dia-
ria de hamburguesas, pizzas y sal-
chichas». Del mismo modo, el tra-
bajo firmado por Sánchez-Villegas
y Martínez permite concluir que
una dieta sana y equilibrada, rica en
frutas, verduras y pescado y aliña-
da de ejercicio, previene contra la
depresión.

Las consecuencias para la salud
del abuso de la bollería industrial
resultan incluso peores. «Incluso
pequeños consumos se asocian con
un riesgo significativamente ma-
yor de desarrollar depresión», con-
cluye la investigadora de la univer-
sidad canaria. Los datos obtenidos
corroboran los obtenidos en otras
investigaciones similares. La Uni-
versidad del País Vasco publicó re-
cientemente en ‘Nature Neuros-
cience’ un estudio que concluye que
la depresión puede verse favoreci-
da por una dieta inadecuada, pobre
en ácidos grasos omega 3, que están
presentes en el pescado azul, como
el atún, las sardinas y las anchoas.

La Organización Mundial de la
Salud estima que la padecen más de
120 millones de personas en el mun-
do, lo que convierte la depresión en
una de las principales causas de in-
capacidad. El estudio de las univer-
sidades de Navarra y las Palmas de
Gran Canaria contiene, además, al-
gunos datos curiosos. Los indivi-
duos que consumen más comida rá-
pida y bollería industrial son más
propensos a estar solteros y ser me-
nos activos. Comen peor y su dieta
suele ser escasa en frutos secos, pes-
cado, fruta y aceite de oliva. Por lo
general, fuman más y también tra-
bajan más, por encima de las 45 ho-
ras semanales. Pura estadística.

Un estudio de EE UU
demuestra que el
‘bypass’ gástrico para
combatir la obesidad
reduce drásticamente
los problemas asociados
a la dolencia
:: JUAN PABLO NÓBREGA
NUEVA YORK. Con siete millo-
nes de nuevos casos anuales y en
aumento, la diabetes tipo 2 es una
de las mayores epidemias en la his-
toria de la humanidad y el claro
ejemplo de enfermedad moderna
donde los medicamentos conven-
cionales apenas sirven para par-
chear los problemas si el paciente
no abandona los malos hábitos de
vida. Lo mismo que para muchas
personas obesas pasar por el quiró-

fano se ha convertido en el último
recurso para meter los kilos bajo
control, la cirugía bariátrica se re-
vela ahora como una solución me-
jor que la insulina para revertir, y
posiblemente curar, la diabetes.
Los médicos, muy esperanzados
con el hallazgo, creen que el bypass
gástrico debería ofrecerse como una
opción inicial a quienes tienen la
enfermedad, no sólo como último
recurso.

El principal estudio en que se
basa estos hallazgos ha sido reali-
zado por la prestigiosa Clínica Cle-
veland y presentado en las sesio-
nes científicas anuales del Colegio
Estadounidense de Cardiología en
Chicago. En una de sus aportacio-
nes más concluyentes muestra que
los pacientes que se sometieron a
la cirugía eran casi cuatro veces más
proclives a controlar su diabetes

un año más tarde que el grupo que
estaba siendo tratado con fárma-
cos.

La diabetes crónica es uno de los
principales factores de riesgo de
problemas cardíacos, incluido el in-
farto. «Comprobamos cambios drás-
ticos en días, a veces en horas des-
pués de practicar la operación, in-
cluso cuando aún no se había pro-
ducido ninguna pérdida de peso
significativa», destacó Philip
Schauer, director del ensayo clíni-
co. Una mayoría de pacientes dejó
el hospital con niveles de azúcar
en sangre normales. Los niveles de
colesterol y otros factores de ries-
go también mejoraron enorme-
mente.

Aunque los resultados no fue-
ron tan efectivos en personas que
padecían la enfermedad durante
muchos años, Schauer calificó los
resultados, publicados en New En-
gland Journal of Medicine, como
«un posible cambio de paradigma».
El equipo médico se resiste a ha-
blar todavía de «cura» en términos
amplios porque no pueden prome-
ter que en determinados casos la
enfermedad no regresará. Sin em-
bargo no ocultan su satisfacción
porque la mayoría de los pacientes
sometidos a cirugía lograron dejar
de tomar todo medicamento con-
tra la diabetes y han tenido la en-
fermedad en remisión durante al
menos dos años. Ninguna de las
personas tratada sólo con medici-
nas tuvo el mismo progreso.

«Se trata de un gran avance», se-
ñaló el doctor John Buse, de la Uni-
versidad de Carolina del Norte en
Chapel Hill, un prominente exper-
to en diabetes que no tuvo relación
con los estudios y que, con frecuen-
cia, recomienda cirugía a pacien-
tes obsesos que no pueden contro-
lar sus niveles de glucosa con me-
dicamentos. «Muchos son recelo-
sos pero esta nueva evidencia ayu-
dará a convencerlos de que se tra-
ta de una terapia importante que
vale la pena considerar», manifes-
tó.

Durante un siglo los médicos
han tratado la diabetes con píldo-
ras e insulina y más recientemen-
te han exhortado a sus pacientes a
perder peso y hacer ejercicio, pero
con poco éxito. Muy pocas perso-
nas obesas pueden perder suficien-
tes kilos sin cirugía y muchas de
las medicinas empleadas para el
tratamiento de la diabetes pueden
causar aumento de peso, lo que em-
peora las cosas.

La cirugía es mejor
remedio contra la
diabetes que los
fármacos

:: EL CORREO
NUEVA YORK. Los amantes in-
condicionales del chocolate, y aque-
llos no tan fieles preocupados por
su exceso de calorías, tienen un
nuevo motivo para dar rienda suel-
ta a su pasión por este delicatessen
único. A sus consabidos beneficios
para el corazón, a su fama como an-
tidepresivo y a sus propiedades an-
tienvejecimiento, ahora se le aña-
de la virtud más inesperada de to-
das: los adultos que comen choco-
late de forma habitual son más del-
gados que aquellos que no lo ha-

cen.
Esa es la conclusión de un estu-

dio de la Universidad de California
realizado con 1.018 hombres y mu-
jeres sin problemas cardiovascula-
res previos, diabetes o niveles al-
tos de colesterol. En él se revela que
el consumo de ciertos tipos de cho-
colate, en particular los más puros
y con moderación, ha sido relacio-
nado con algunos cambios meta-
bólicos favorables asociados a la
presión arterial, la sensibilidad a la
insulina y los niveles de colesterol.

El equipo descubrió que comer

pequeñas cantidades de chocolate
puede ayudar a la deposición de
grasa por caloría y compensar las
calorías extras de su consumo.
Aquellos que comieron chocolate
un par de veces a la semana termi-
naron siendo más delgados, en pro-
medio, que los que solo lo comían
de vez en cuando. Los científicos
consideran que pesar de que el cho-
colate contiene un gran número de
calorías, también posee ingredien-
tes que pueden favorecer la pérdi-
da de peso en lugar de sintetizar los
ácidos grasos.

Comer chocolate ayuda a estar delgado

Cirujano practica un bypass gástrico por laparoscopia. :: REUTERS

Los hombres tienen
más prejuicios contra
las personas obesas
Hombres y mujeres no ven con
iguales ojos a las personas obesas.
Ellos tienen ante la obesidad más
prejuicios y se muestran mucho
más intolerantes, según ha revela-
do un estudio de la Universidad
Nacional de Educación a Distancia,
difundido por el servicio público
de información científica SINC. El
trabajo contó con la participación
de 597 estudiantes, de los que 264
fueron varones y 333 mujeres. Las
mujeres, según la investigación,
están más sensibilizadas ante la
idea de la delgadez, que llegan a
convertir en una aspiración propia.
Los chicos, en cambio «se limitan a
juzgar desde fuera ese estándar».
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