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Redacción

Consumir más de 569 gramos al
día de frutas y verduras reduce un
10 por ciento el riesgo de mortali-
dad, según ha mostrado un análi-
sis, publicado recientemente en el
American Journal of Epidemio-
logy, y ha sido dirigido por inves-
tigadores de diez países, entre
ellos España, en el marco del Estu-
dio Prospectivo Europeo sobre
Nutrición y Cáncer (EPIC).

La muestra analizada incluye
25.682 casos de fallecidos
(10.438 por cáncer y 5.125 por en-
fermedad cardiovascular) de en-
tre los 451.151 participantes estu-
diados durante más de 13 años.
“Este trabajo es, hasta la fecha, el
estudio epidemiológico más im-
portante que ha analizado esta
asociación”, ha explicado la direc-
tora del Registro de Cáncer de
Granada de la Escuela Andaluza
de Salud Pública (EASP) y una de
las autoras de la investigación,
María José Sánchez Pérez. Según
los resultados, recogidos por la
plataforma Sinc, el consumo com-
binado de frutas y verduras retra-
sa el riesgo de mortalidad en 1,12
años con respecto a un consumo
inferior a 249 gramos diarios.
Además, por cada 200 gramos

diarios de incremento en el consu-
mo de frutas y verduras, este ries-
go disminuye un 6%.

Asimismo, la proporción de
muertes que se podrían prevenir
si toda la población que come po-
co este tipo de alimentos aumen-
tara su consumo entre 100 a 200
gramos al día es de un 2,9%. De
hecho, estudios previos ya apun-
taban que el consumo de frutas y
verduras, en las cantidades reco-
mendadas por día, previene el
desarrollo de enfermedades cró-
nicas, y que su consumo dismi-
nuye el riesgo de mortalidad de
un 10% a un 25%.

“Existe suficiente evidencia hoy
día sobre el efecto benefi cioso del
consumo de frutas y verduras en
la prevención del cáncer y otras
enfermedades crónicas. Por ello,
una de las actuaciones de preven-
ción más efectivas es la promo-
ción de su consumo en la pobla-
ción”, ha comentado la experta.
Asimismo, como consecuencia de
una alimentación rica en frutas y
verduras, el riesgo de mortalidad
por enfermedad cardiovascular se
reduce un 15%. Además, más de
un 4% de los fallecidos por esta
causa se podrían prevenir consu-
miendo más de 400 gramos dia-
rios de estos alimentos.

La presencia de
fruta y verdura,
pilar fundamental
de la dieta sana
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● Consumir más de 569 gramos al día

reduce un 10% el riesgo de mortalidad,

según un estudio epidemiológico

EP

El ejercicio físico y la alimen-
tación equilibrada son “la ba-
se” del control de la diabetes,
según ha destacado el médico
Luís Gutiérrez en una confe-
rencia este jueves en Barcelo-
na, organizada por la Asocia-

ción de Diabéticos de Catalunya
(ADC), la Federación de Diabéti-
cos Españoles (Fede) y DiaBalan-
ce. Según ha informado este vier-
nes la organización en un comu-
nicado, el 80% de las personas
con diabetes del tipo 2 son obesas
por la falta de tiempo para coci-
nar, la pérdida de hábitos saluda-
bles, las restricciones alimenti-
cias y por la desinformación.

Los expertos han augurado
que la falta de estos hábitos pro-
vocará que dentro de 15 años la
población diabética se dispare
en un 250%.

El ejercicio y la dieta
sana son la base del
control de la diabetes

Redacción

El Centro de Investigación Car-
diovascular del Hospital de la
Santa Creu i Sant Pau ha publica-
do un estudio según el cual un
consumo moderado de cerveza
–dos vasos al día para las mujeres
y tres para los hombres puede me-

jorar la función cardíaca global
después de haber sufrido un infar-
to. La investigación se ha presen-
tado en Girona. Según una de sus
autoras, la doctora Gemma Vi-
lahur, la combinación de cerveza
– “contenga alcohol o no”– con
una dieta mediterránea tiene pro-
piedades cardiovasculares prove-
chosas. Tras probar este consumo
durante diez días con animales,
concluyen que la muerte celular
es menor y que se consigue una
mejor fibrosis reparativa en el co-
razón, además de disminuir el
riesgo de infarto de miocardio.

Beneficios para el
organismo del consumo
moderado de cerveza
Un nuevo estudio
experimental analiza su
efecto sobre la función
cardiaca tras un infarto

La tendencia en estilos
de vida implicará un
incremento desorbitado
en la incidencia

EFE

Hidratación.
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Uvas rojas
y arándanos
para el sistema
inmunitario
FRUTOS. Las uvas rojas y los arán-
danos podrían fortalecer el siste-
ma inmunitario, según un estudio
reciente. Los investigadores halla-
ron que ambas frutas contienen
compuestos conocidos como deri-
vados de estilbeno, que funcionan
junto con la vitamina D para au-
mentar la expresión del gen pép-
tido de catelicidina antimicrobia-
na humana (CAMP, por su sigla en
inglés), que tiene que ver con la
función inmunitaria. Los com-
puestos de estilbeno incluyen al
resveratrol en las uvas rojas y al
pteroestilbeno en los arándanos.
“De un estudio de cientos de com-
puestos, solo resaltaron estos
dos”, apuntó en un comunicado
de prensa de la Universidad Esta-
tal de Oregón Adrian Gombart,
investigador principal del Institu-
to Linus Pauling de la universi-
dad. “Su sinergia con la vitamina
D para aumentar la expresión del
gen CAMP era significativa e inte-
resante”, aseguró Gombart.

Asocian la calidad de
la dieta con riesgo de
cáncer pancreático
PREVENIR. En un estudio sobre
adultos de Estados Unidos, los
participantes con los hábitos
alimentarios más saludables
eran un 15% menos propensos
a desarrollar cáncer pancreáti-
co que los que tenían una dieta
más pobre. El análisis de la in-
formación de más de 500.000
mayores de 50, los hombres, en
especial los que tenían sobre-
peso u obesidad, eran los que
más se beneficiaban con una
alimentación de alta calidad. El
estudio aparece en Journal of
the National Cancer Institute.

Anuncios y público
infantil en el ámbito
de la comida rápida
INFANCIA. A diferencia de los
anuncios de comida rápida di-
rigidos a los adultos, que
muestran alimentos de estos
establecimientos, los que se
dirigen a los niños se enfocan
más en los juguetes, en las
promociones de películas y en
otros regalos, según explica
HealthDay. El trabajo ha ana-
lizado la publicidad de estros
productos en dos canales de
btelevisión. sus autores perte-
necen a la Dartmouth Medical
School en New Hampshire,
Estados Unidos.

Importancia del
IMC en el desarrollo
normal del embarazo
SOBREPESO. Las mujeres em-
barazadas con un índice de
masa corporal (IMC) dema-
siado bajo o demasiado alto
tienen un riesgo mayor de su-
frir complicaciones y estar
hospitalizadas durante más
tiempo, según un nuevo estu-
dio escocés. El IMC es una
medida de la grasa corporal
basada en la estatura y el pe-
so. El estudio realizado por
investigadores de Edimburgo
ha sido publicado en Interna-
tional Journal of Obstetrics
and Gynaecology.
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