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Una dieta mediterránea con adi-
ción de aceite de oliva virgen o fru-
tos secos parece mejorar la capaci-
dad mental de las personas mayo-
res mejor que una dieta baja en
grasa, según concluye una investi-
gación publicada en la edición ‘on
line’ de Journal of Neurology, Neu-
rosurgery & Psychiatry.

Los autores de este estudio, in-
vestigadores de la Universidad de
Navarra, basan sus conclusiones
en análisis de 522 hombres y mu-
jeres de edades comprendidas en-
tre 55 y 80 años sin enfermedad
cardiovascular pero con riesgo
vascular elevado por otras condi-
ciones, como diabetes tipo 2, pre-
sión arterial alta, un perfil de gra-
sa en la sangre desfavorable, so-
brepeso, antecedentes familiares
de enfermedad cardiovascular
precoz y ser un fumador. Los par-
ticipantes, todos ellos del ensayo
PREDIMED que busca la mejor
forma de prevenir la enfermedad
cardiovascular, fueron asignados
al azar a una dieta mediterránea
con aceite de oliva añadido o fru-
tos secos o a un grupo de control
que recibió consejos para seguir
una dieta baja en grasas normal-
mente recomendada para preve-

nir ataques cardiacos y accidentes
cerebrovasculares

La dieta mediterránea se carac-
teriza por el uso de aceite de oliva
virgen como principal grasa culi-
naria, alto consumo de frutas,
frutos secos, verduras y legum-
bres, de moderado a alto consu-
mo de pescado y mariscos, baja
ingesta de productos lácteos y
carnes rojas y consumo modera-
do de vino tinto. Los participan-
tes tuvieron chequeos regulares
con su médico de familia y con-
troles trimestrales sobre su cum-
plimiento de la dieta prescrita.

Después de un promedio de 6,5
años, se pusieron a prueba para
detectar signos de deterioro cog-
nitivo mediante un examen del es-
tado mini mental y una prueba del
reloj, que evalúan las funciones ce-
rebrales superiores, incluyendo
orientación, memoria, lenguaje,
habilidades visuoespaciales y vi-
suoconstrucción y funciones eje-
cutivas como el trabajo de memo-
ria, atención y pensamiento abs-
tracto.Los autores reconocen que
el tamaño de la muestra era relati-
vamente pequeño y que debido a
que el estudio incluyó a un grupo
de alto riesgo vascular, no necesa-
riamente sus hallazgos son aplica-
bles a la población general.

Una dieta sana
ayuda a frenar
el envejecimiento
del cerebro

◗ NUTRICIÓN

● Analizan el impacto en el deterioro

cognitivo de una dieta rica en grasas y

otra más acorde al estilo mediterráneo

Redacción

El Instituto de Obesidad ha re-
saltado los beneficios para la
salud del salmorejo cordobés
por sus propiedades nutritivas
y su receta baja en calorías, se-
gún ha informado este lunes el
citado instituto, que ha recor-

dado, al hilo del problema del so-
brepeso, que más de la mitad de la
población española padece ya al-
gún tipo de trastorno relacionado
con la obesidad.Se trata de una re-
ceta rica en fibra vegetal, lo que fa-
vorece la digestión, en vitamina C,
licopeno y vitamina E, debido al
aceite de oliva. Éste proporciona,
a su vez, un excelente perfil de áci-
dos grasos cardiosaludables. Al
mismo tiempo, el ajo le confiere
un carácter vasodilatador muy be-
neficioso, mientras que la presen-
cia del jamón serrano aporta hie-
rro, proteínas y vitamina B12.

Subrayan el perfil
nutricional saludable
del salmorejo cordobés

Redacción

Los suplementos de aceite de pes-
cado aumentan modestamente
las cantidades de una hormona
que se asocia con un menor ries-
go de diabetes y enfermedades
del corazón, según un estudio
aceptado para su publicación en

Journal of Clinical Endocrinology
and Metabolism (JCEM). Los su-
plementos de aceite de pescado,
también llamados cápsulas de
ácidos grasos omega 3, aumen-
tan los niveles de adiponectina
en la sangre, que es una hormo-
na con efectos beneficiosos sobre
los procesos metabólicos como la
regulación de la glucosa y la mo-
dulación de la inflamación. En
estudios en humanos a largo pla-
zo, los niveles más altos de adipo-
nectina se asocian con un menor
riesgo de diabetes tipo 2 y enfer-
medad cardiaca coronaria.

Los omega–3 podrían
ayudar a reducir el riesgo
de diabetes y cardiopatías
El aceite de pescado
sube los niveles de
adiponectina en la sangre
relativos al metabolismo

Por su composición es
un plato rico en fibra
vegetal, licopeno y
vitaminas C, E y B12

ANTONIO PIZARRO

El mostrador de una pescadería.

◗ ESTUDIO ◗ ALIMENTOS

Describen
la capacidad
antibacteriana
de la vitamina C
TERAPIAS. Investigadores de la
Facultad de Medicina Albert
Einstein de la Universidad de
Yeshiva, en Nueva York (Estados
Unidos), han descubierto que la
vitamina C mata las bacterias de
la tuberculosis resistentes a los
medicamentos (TB) en cultivos
de laboratorio. El hallazgo sugie-
re que la vitamina C añadida a los
medicamentos antituberculosos
existentes podría acortar la tera-
pia de la tuberculosis y pone de
relieve una nueva área para el di-
seño de fármacos.El equipo, lide-
rado por William Jacobs, profe-
sor de Microbiología e Inmunolo-
gía y de la Genética en Einstein,
detectó que las bacterias de la tu-
berculosis resistentes a la isonia-
zida eran deficientes en una mo-
lécula llamada mycothiol.“No sa-
bemos si la vitamina C funciona
en los seres humanos, pero aho-
ra tenemos una base racional pa-
ra hacer un ensayo clínico”, seña-
lan los investigadores.

Alteraciones
asociadas a la
osteoporosis
HUESOS. Las alteraciones en-
docrinas y nutricionales se
asocian con frecuencia a la
aparición de la osteoporosis,
según ha puesto de manifies-
to este viernes en Granada la
doctora Rebeca Reyes, endo-
crina del Hospital General
Universitario Rafael Méndez
de Lorca, en el marco del 55
Congreso Nacional de la So-
ciedad Española de Endocri-
nología y Nutrición. Las alte-
raciones endocrinas y nutri-
cionales, tienen un “impacto
directo” en este proceso.

Conferencia en el
Instituto Tomás
Pascual Sanz
GENÓMICA. El pasado martes,
el Instituto Tomás Pascual
Sanz para la Nutrición y la Sa-
lud celebró en la Real Acade-
mia de Ciencias Exactas, Físi-
cas y Naturales una charla de
José María Mato, director in-
vestigador general del centro
de investigación Cooperativa
en Biomateriales, CIC bioma-
GUNE. El investigador ahon-
do en los fenotipos del geno-
ma y el hecho de que no todas
las personas con la misma mu-
tación genética desarrollan la
misma enfermedad.

La nutrición enteral
también puede tener
efectos adversos
ONCOLOGÍA. La profesora del
Departamento Farmacia de la
Universidad CEU Cardenal He-
rrera en Elche, Carmen Wan-
den-Berghe Lozano, ha dirigi-
do un estudio que analiza los
efectos adversos de la nutrición
parenteral total y periférica en
pacientes oncológicos. La mal-
nutrición hospitalaria “tiene
gran importancia en los pa-
cientes con cáncer, ya que pue-
de elevar el riesgo de complica-
ciones, influyendo en una me-
nor respuesta al tratamiento y,
peor evolución”.
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