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Redacción

Las sustancias naturales que se
extraen de los granos de café sin
tostar pueden ayudan a controlar
los niveles elevados de azúcar en
sangre y el peso del cuerpo en
que se basa la diabetes tipo 2, se-
gún nuevas investigaciones. Su
presentación en forma de ácido
clorogénico, ampliamente dispo-
nible como un suplemento dieté-
tico, formó parte de la 245ª Se-
sión y Exposición Nacional de la
Sociedad Americana de Quími-
ca, que se celebra esta semana.

Joe Vinson, quien dirigió la in-
vestigación, señaló que la diabe-
tes tipo 2, la forma más común de
diabetes, es un problema crecien-
te de salud mundial, con casi 26
millones de enfermos en Estados
Unidos. Se trata de una patología
en la que el páncreas no produce
suficiente cantidad de la insulina
que permite al cuerpo usar el
azúcar o las células resisten a los
efectos de que la insulina.

Los niveles de azúcar en la san-
gre aumentan en la diabetes, lo
que incrementa el riesgo de ata-
ques al corazón, problemas de
salud cerebrovascular y otros.
Los tratamientos actuales se cen-
tran en medicamentos orales que

estimulan las secreciones de in-
sulina y/o reducen la resistencia
a la insulina, cambios en la dieta
que controlan los niveles de azú-
car en sangre y la pérdida de pe-
so que reduce la resistencia a la
insulina.

“Una simple pastilla o cápsula
natural, que tanto ayudan a con-
trolar el azúcar en sangre y la
pérdida temporal de peso al mis-
mo tiempo, sería un gran avance
en el tratamiento de la diabetes
tipo 2 –dijo Vinson–. Nuestra
propia investigación y estudios
publicados por otros científicos
sugieren que este tratamiento, de
hecho, existe. Hay evidencia sig-
nificativa epidemiológica y de
otro tipo de que el consumo de
café reduce el riesgo de diabetes
tipo 2”.

Un gran estudio indicó una re-
ducción del riesgo del 50 por
ciento de las personas que bebían
siete tazas de café al día en com-
paración con los que tomaban só-
lo dos tazas diarias. “La eviden-
cia apunta a los ácidos clorogéni-
cos como los ingredientes activos
del café para prevenir la diabetes
y mejorar el control de la glucosa
en personas normales, prediabé-
ticas y diabéticas”, explica este
investigador.

Describen la
acción del café
verde en los
niveles de azúcar

◗ ALIMENTOS

● Un estudio analiza las propiedades del

grano sin tostar para ayudar a controlar

algunos riesgos asociados a la diabetes
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Un estudio publicado en el úl-
timo número de la revista
americana Journal of the Aca-
demy of Nutrition and Dietetics
ha revelado que el consumo
regular de cereales durante el
desayuno puede ayudar a

combatir la obesidad infantil,
tras constatarse una relación con
un menor índice de masa corpo-
ral (IMC).

Investigaciones previas ya ha-
bían relacionado la importancia
del desayuno con el manteni-
miento en el tiempo de un buen
índice de masa corporal (IMC)
pero este nuevo estudio, elabora-
do por la publicación regional
Dairy MAX, de Texas, se centró en
el papel concreto de los cereales
en el peso y la alimentación de
los niños, sobre todo en quienes
tienen bajos ingresos.

El desayuno con cereales
puede ayudar a reducir el
índice de masa corporal
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Investigadores de la Universi-
dad de Temple en Philadelphia,
Estados Unidos, han comproba-
do en un estudio que la disminu-
ción del tamaño de los platos
que usan los niños para comer
puede ayudar a combatir el cre-

ciente sobrepeso que afecta a los
menores desde edades cada vez
más tempranas. Otra medida
efectiva para combatir el exceso
de grasa, según ha constatado
otro estudio, puede ser comer
menos pero con más frecuencia
a lo largo del día.

“Se trata de medidas que los
padres pueden poner en prácti-
ca e incorporarlas a su vida sin
mucho esfuerzo”, ha reconoci-
do Jennifer Fisher, una de las
autoras del estudio, que publica
en su último número la revista
Pediatrics.

Platos más pequeños
para combatir los índices
de obesidad infantil
Algunas medidas
sencillas pueden ser útiles
en la educación para una
alimentación saludable

El valor nutricional de
la primera comida del
día es esencial en la
etapa de crecimiento
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Jennifer Fisher.

◗ HÁBITOS ◗ INFANCIA

Demasiado
alcohol
empeora la
alimentación
BEBER. Investigadores del Insti-
tuto Nacional sobre el Abuso de
Alcohol y el Alcoholismo de Es-
tados Unidos han constatado un
vínculo entre una dieta poco sa-
ludable y el alcohol, tras com-
probar que la gente suele consu-
mir más grasa y calorías cuando
bebe.El estudio, que ha sido pu-
blicado recientemente en la re-
vista The American Journal of
Clinical Nutrition, partió de una
investigación previa en la que se
observó que quienes beben más
suelen tener dietas más pobres.
En esta ocasión, la nutricionista
y epidemióloga Rosalind Bres-
low, que ha dirigido la investi-
gación, analizaron la dieta de
más de 1.800 personas entre
2003 y 2008. La novedad fue
que este aumento calórico no
sólo estaba relacionado con la
cantidad sino con el tipo de ali-
mentos, ya que común un 9 por
ciento más de grasas cuando be-
bían alcohol.

Premios de la
Academia Española
de Nutrición
GALARDONES. Granada ha si-
do el escenario de la entrega
de los Premios Mataix 2013 de
la Academia Española de Nu-
trición y Ciencias de la Ali-
mentación, (AEN) uno de los
galardones más significativos
de la nutrición, la alimenta-
ción y la dietética española
que en esta edición ha desta-
cado la labor realizada por
tres grandes expertos españo-
les así como una iniciativa em-
presarial y otra fundacional
en pro de la nutrición y la sa-
lud de la población.

Un estudio relaciona
estrés durante el
embarazo y obesidad
METABOLISMO. El entorno in-
trauterino desempeña un im-
portante papel en la salud de
la descendencia. Tras un tra-
bajo experimental realizado
en ratas, expertos de la Uni-
versidad de Navarra afirman
que el estrés de la madre –de-
bido a causas socioeconómi-
cas o psicosociales– se asocia
con el desarrollo de patolo-
gías relacionadas con la obesi-
dad. Su estudio, publicado en
la revista Stress, trató de de-
terminar en ratas adultas el
efecto de un estrés crónico.

Nuevas pistas sobre
el riesgo del exceso
de carnes rojas
ALIMENTOS. Un compuesto
abundante en carnes rojas y
que se agrega como comple-
mento de las bebidas industria-
les podría favoerecer el endure-
cimiento o la obstrucción de las
arteria, la aterosclerosis, según
un estudio realizado por la Clí-
nica Cleveland y que ha publi-
cado esta semana la revista Na-
ture Medicine.Las bacterias que
viven en el tracto digestivo hu-
mano metabolizan el compues-
to carnitina, convirtiéndose en
trimetilamina–N–óxido, perju-
dicial para las arterias.
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