
COMER BIEN:

PR 0 M ESA DE SALUD
Expertos reunidos en Granada en el 20° Congreso Internacional de Nutrición
han analizado el papel de la dieta como precursora (le un fuluro más o menos
saludable. Entre sus conclusiones, una de gran calado: comer bien puede preve-
nir el desarrollo de muchas enfermedades crónicas. ¿Cuáles son?

La nutlición t~ene un papel fundamental en la prevencnón

o el manejo de enfermedades crÓnicas como la obesi-

dad, las enfermedades cardiovasculares, la diabetes, el
cáncer; las enfermedades inflamatonas y óseas (osteo-
porosis) y las netn’odegenerafivas. Así se ha evidenciado

en el 20° Congreso Internacional de Nutrición, que se
ha celebrado a finales del mes de septiembre en

Granada y que ha reumdo a numerosos expertos en la

1 las enfermedades cardiovasculares son la pnncupal causa de mortalidad

en Europa, siendo las responsables de cerca de la mitad de las muertes (42% en Europa). En España, más de tres

de cada diez faUecimientos se deben a estas patologías, que incluyen, entre otras, el infarto, el ictus o los trombo-
embolismos. Así, regímenes con elevada densidad energética, alto contenido de grasas e hidratos de carbono sim-

ples, se asocian con el desarrollo temprano de enfermedades cardiovasculares. "Una dieta malsana, la inactividad

ñsica, el consumo de tabaco y el consumo nocivo de alcohol son las causas más a’nportantes y modificables de car-

diopatía y accidente cerebrovasculares y responsables del 80% de casos", ha señalado el profesor Ángel Gil, cate-
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drí~co de Bioquímica y Biolog~ Molecular de la Universidad de Granada, presidente de FINUT y director
científico de la ex’posición, Para el profesor Gil, "los efectos de las dietas malsanas y de la inacüvidad fisica pue-
den mamfestarse por aumentos de la tensión arterial, la glucosa y los lipidos de la sangre, sobrepeso u obesidad.
Hay estudios que demuestran que e|i.í:;.-í.:I. [:l~.) ~~-u+~q~T.x, (?i,:"91,~~~.]I ~-| (:I,m~~~T.’~’~’~.~TJ]~~"~~~

~reducen el nesgo de estas enfermedades", concluye.

2 ~ es otra de las patologías que, en algunos de sus tipos, puede estar infiuida por

la dieta, Las ~~l~r~~~í~se han relacionado en humanos con diferentes üpos de
cáncer (próstata, colon y mama), En el otro extremo, podrían actuar como

~[~~L.~l- ~ :~i~’~’Jl~:~ Igualmente, los inhibidores de
las prostaglandinas, como el ácido eicosapentanoico, procedente del ~~ y las gra-
sas monomsaturadas, como el aceite de ohva, tienen un efecto protector.

3 ~,J ~- ¯,) (:~.~[:) ~[.~ &) q I, ~I ,:q-.~ (.) (:;--~. [V~-~ [:;~,~ la osteo po-
rosis, también están muy influenciados por lo que ingerimos. "Los hábitos nutncionales y de estilo de vida adquiri-

dos en la infancia ayudan a consegu~ la mejor situación ~sea posible para La edad madura si se realiza una dieta
variada y se evitan tómcos como fumar o beber alcohol", ha exphcado el profesor Gil. Las

B~*l[[’-~:J(,/~~~)%~:’0q%h|~~¯|Jse relacionan con la formación de la masa ósea, por b que se ha sugerido que
la dieta, durante la infancia y adolescencia, debe ser rica en ~’~ que con~enen estas vitaminas,

asfcomorecibiruna~~Asinlismo,]os : - :~ ’ * : - ¯ ’~*’ ¯
~~~~~F"~~ son necesarios para una mineralización ósea adecuada y deben ser aportados mayoñtariamente

por la dieta,

4
¯ m: ~.’~:) ~ ~ (:) ~ q-~[:I..~ C~.u1~ ~ [:] ~ ~ (.I. [:[. ~:) ~ [:) ~. ~, ~’~: ~-~ también están estrechamente relacionadas con la nutnción.

"La obesidad, la ingesta excesiva de colesterol y de grasa saturada favorecen el desarrollo de enfermedad arte-
ñoesclerótica y enfermedad vascular cerebral, ~ambién se ha relacionado un consumo excesivo de grasa satura-

da con la enfermedad de Park~nson y con la esclerosis lateral amiotróflca", ha comentado el profesor
Gil, que exphca que "la deficiencia de vitamina D favorece el desarrollo de enfermedades de

base inmunológica, entre ellas la esclerosis múltiple. En cuanto a la ingesta de
se ha observado un efecto protector frente el desarrollo de[=;=[,4[:) ~.~~~~-I~(~ r-,~-~~q~c.~,-[.’~,,

que no se ha confirmado en estudios de suple-
mentaciÓn". En el congreso también se han presentado datos sobre enfermedades asociadas

al envejecimiento, como el

5Enotras enfermedades crónicas, la [7~(:),~~[:i.~[~|f7~~~:~~~~’~(.)~ ~’~~~(Y~,V~-.~~ alimenta-como una
ción adecuada puede ayudar a prevemr y corregir la desnutrición asoc*ada a esta mejorando los
síntomas de la enfermedad (dolor abdominal, diarrea, etc.). "En la actualidad, no se dispone 
evidencias suficientemente convincentes que incrimmen a ningún alimento en el desencade-
narmento, perpetuación o empeoramiento de la actividad inflamatona. En consecuencia, y
teniendo en cuenta la necesidad de prevenir los déficits nutricionales, los pacientes con coli-
tis ulcerosa o enfermedad de Crohn en brote deberían - . -, ,., ~ h ,- _ - ,.

~: ¯ ¯ -~ : : :r. -,~- -~~ : : :~~: : comenta elprofe-
sol- Gil, que ha destacado que la mayor

6 Respecto a la~se ha visto que un~,~puede ayudar a su control.

7
Igualmente es nnportante la alimentación en los pnmeros años de vida para poner freno al retraso del creci-
miento en los niños, lo que se conoce como "fallo de medro". ’El ambiente y la alimentación no adecuada ~ene

un impacto en el desarrollo fisico y de las capacidades de los niños. En este congreso se han planteado estrate-
gias para pararlos, por ejemplo con la~[[D[~)q~c~~~t4,~ [.)~[~.)q~..4~~~.-~*J ~~~ ~(.]~
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Ejercicio fisico: siempre ...............................................
Las personas obesas que practican ejercicio tienen
menos nesgo de fallecer o desarrollar enfermedades
crómcas en los próximos chez años que aquellos sin
problemas de peso que no están en forma, según las
conclusiones de un estudio de Steven Blair, de la
Universidad de Carolina del Sur (EEUU), que el
investigador ha presentado durante el 20 Congreso

Internacional de Nutiición de la IUNS. Blair, experto/
en el estudio del ejercicio fisico sobre la saludteco"
noce que "la acw4dad fisica es uno de la~con-
ductas que, junto a la dieta, el control del estrés, el
buen sueflo y no fumar, y afiadidas a los genes,
pueden ayudar a reduc~ las enfermedades c~m¢a8
no ~ibles, como las
cer, la dJsbetes, la obe~dad
torias, que son la immcipal ca~~’~e r

mundo". "Hemos pub~cado numerosos

medad crónica no transmisible se reduce, indepen-
dientemente de que estés en tu peso, tengas sobre-
peso o estés obeso", afirma.
Para ser moderadamente activo, el profesor Blatr reco-
mienda 150 rmnutos de actividad fis]ca moderada a la
semana y 10 minutos de paseo cada día. Con respec-
to al equilflmo energético, el especialista explica que
"si se consumen las mismas calorías que se gastan no
se gana peso. Tener un equilibrio energético positivo
significa que se consumen más calodas de las que se

es,~n quemando", y concluye que es necesario "con-
sttfnir esa energía de algím modo, porque si no, nues-

tro organismo la convi~e en grasa". Según la docto-
ra Sandra IM~nm,~ C, en~o de Estudios de

Cae~.o del Sur, en Sao
~~~¿rnente "no estamos consurme~ ..

~ob r~u¤has m~ calorías de las que
~~~m~M[~~s, pero sl estamos gastando muchas menos

de las que deberíamos estar gastando".

Vino tinto, setas shiitake, té verde y ajos:
aliados para envejecer saludablemente

"e:~sten nume]osas sustancias fitoquírmcas en los ahmentos que tienen un
impacto en nuestra salud y cada una de ellas tiene un efecto distinto", ha explicado el profesor
Hitomi Knmagai, del Departamento de Química de la Universidad NLhon, en Japón, qLuen
ha presentado los resultados de un estucho en ratones con un compuesto organosulfurado de
las setas sh~itake, la lentionma, que es la responsable de su sabor,/, segím este Iral~jo, tiene pro-
piedades antlagregantes y prewene el daño hepático. "Por tanto, fiene el potencial de prevemr la
formación de trombos y la prevención del cáncer de hígado", ha explicado el profesor.

~~~¿~otro de ha demostrado los distintos azufrados delSUS trabajos que compuestos ajopue-
den actuar en la prevención de enfelTnedades relacionadas con el estilo de wda como la obe-
sidad, la formación de trombos, así como en la leucerma.

i ’,--

en cuanto a los polifenoles del vino tinto, frecuentemente nombrado por sus pro-
piedades cardioprotectolas y antiox]dantes, un estudio española presentado en el congreso por
Cristina Andrés La Cueva, de la Universidad de Barcelona, ha buscado biomarcadores que
indiquen cuantitat]vamente en sangre si el consumo de polifenoles está teniendo algún efecto
en el organismo.

Claves de futuro
La genética y la nutnc]ón como actividades biológlcas
están muy vinculadas. La nutngenétlca se centra en el
estudio del genoma particular de un individuo para, a
partir de sus caractefist]cas, dete~Tninar el nesgo que
tiene una persona de padecer una deterrmnada enfer-
medad en el fuero. Según el doctor José María
Ordovás, director del laboratorio de Nutrición y
Genómica del USDA-Human Nutrition Research

El duclor Jusi’, Maria Orde,,’t~s.
@S 3 ’eCOr de ,~bO’aior 3 de ["~Ll’r C ’-"] v I;~fi’]Or[llliq ,’]u
_!S_’,~.-Hdqi~l’i ,~dlltl 3C, r1 R+~’,-’.e4’db (.;~-[i’d L)I1 ,2’,(] [b] tJ~ ii

.b’,~’,’-rs d,id di! Tuftt, ti-Fil I:

Center on Aging de la Universidad de ’lhfts (EEUU),
"cada uno de nosotros nos diferenciamos genéticamen-
te de los demás seres humanos y esto hace, entre otras
cosas, que la interacción que cada uno de nosotros
t~ene con los al~nentos y sus nutrientes sea hgera o
drásticamente diferentes". Igualmente, el funciona-
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rmento de los genes depende del aporte de nutrientes
y otros componentes presentes en los alimentos. Un
ejemplo de ello es la tolerancia a la lactosa en el adul-
to que se localiza en deterrmnadas áreas geográficas
pero no en otras y que es debido a diferencias genéti-
cas. La situación actual de la nuUigenética y su evolu-
ción a lo largo de estos años es uno de los árnbltos que
se han anahzado en el 20~ Congreso Internacional de
Nutrición de la IUNS. Desde un punto de vista científi-
co, la alimentaclón tiene pendiente identificar las inter-

acciones de los nutrientes con el genoma para llegar a
la nuulción personahzada o comprender las vías de
señalización de los nutrientes y sus efectos sobre la
salud. Tradiclonalmente, la nutrición personalizada ha
sido clave para la prevención de enfermedades meta-
b61icas raras. "No obstante, estamos ampliando el
espectro de conocimiento a las enfermedades crómcas
comunes para poder demostrar que su papel también
esencial en la prevención de patologías comunes de
nuestra sociedad".

Un ejemplo: nutrigenética y obesidad
Segfln el doctor Ordovás, "la nu~~genét~ca puede ser un componente muy imt~rtante en la lucha contra la obe-
sidad". Y lo exphca así: más de cuarenta genes se han caracterizado asociados con el desarrollo de la obesi-
dad. "Una persona que tenga 30 de estos marcadores genéticos será obeso s~ no cruda la dieta, rmentras que

alguien con 5 ó 10 no tendrá que ser tan estricto con la dieta para mantener un
peso saludable", explica el doctor Ordovás. Gracias a la nutngenéñca, los

nutrlc~onistas pueden conocer el perfil de los genes y sl están más rela-

/, cionados con el control del apetito o del metabolismo de las grasas. De
esta manera, el profesional de la nutrición puede saber de antemano en
qué pacientes funcionará mejor el ejercicio o un tipo determinado de
dieta.
El especialista afirma que "la genética puede lnfltnr hasta en un 50% en la
obesidad. Sin embargo, matiza que "de una manera más especifica esta-
mos avanzando más allá de las interaccuones de un gen con un compo-
nente de la dieta t~ra definir un factor de riesgo tradicional como el coles-
terol para integrar las interacciones en~e el genoma completo, con el
patrón chetético (cheta mediterránea) y la enfermedad (diabetes, obesi-
dad...)". Y el profesor Gil añade: "Gracias a la nutrigenética, los profesio-

nales de la nutnción podrán hacer recomendaciones basándose en la "carta
gen~mica".

"Nutrición, impulso vital"
I1

%mbién durante el Congreso se han sentado las bases de una nutnción integrada en
el ámbito de la sostenibihdad ambiental. "Las concluslones alcanzadas van a dictar la
pauta para muchos países en vías de desarrollo de manera que su producción de ali-
mentos sea sostemble en el tiempo y sn’va para cumplir los requerimientos nutricionales",
ha comentado el profesor Gil.
En esta línea, el Parque de las Ciencias de Granada albergará hasta
agosto de 2014 una gran exposzczón mteracüva sobre alimentación,

ii’
nuu~cuón y hábitos de wda saludable en un entorno medioam-
biental sostenible, bajo el lema Nutrición, impulso vital es el títu-
lo de esta muestra de gran formato, uno de los proyectos que
desarrollará la Fundación Iberoameñcana de Nutrición
(FINUT) en colaboración con la Universidad de Granada y 
propio Parque de las Ciencias, La muestra tiene por objetzvo
enseñar y experimentar hábitos de vida saludable a través de un
recorndo de vivencias didáctlcas y lúd~cas. El visitante puede
"sentarse a la mesa" virtualmente para degustar platos o conocer
las pnármdes nutricionales de todo el mundo a través de una gran
pirámide en 3D.
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O

La opinión
del

"El aumento de la obesidad p0dría conducir hacia la primera
generación c01] una esperanza de vida inferior a la de sus padres"

Para prevenir la obesidad, además de llevar una nutrición adecuada, la doctora Pilar Riobó recuerda que "dor-
mir las horas necesarias, recuperar há.bitos cada voz más en desuso, como las comidas en familia o fomentar
la lactancia materna, son algunos trucos para prevonir la obesidad". Y añade "otro factor importante hoy en día
es el consumo de fannacos, como los anflbimaminicos o los antidepresivos, que va en aumento".

=\ g[ar!de4 Zd~rlO4 :,(;l:~dk~S al_nd (t;trt SOL 1,:3:4 pi];4i(!-~

ba>:icos d’: xh c.Mflo ~}(: vidd ~~h~,.]a])!(!;

Las pnmeras pautas para tener una wda saludable son:
evitar el tabaco, evitar el sedentansrno, llevar una vida
activa, tanto mentalmente como psíqu]camente. Es
importante tener una acti’adad mental, es decir escnbu’,
leer. ’l~nblén el humor y tener una dieta saludable son
pilaes básicos para tener un esü]o de vda saludable.
Mantener unos reveles ópümos de hi~atac]ón, evitar la
ir]gesta de alcohol, evitar el tabaqmsmo, sea o no pasivo,
llevar una dieta rica en frutas y verduras o evitar el seden-
tansmo, es decu, ]levar un estilo de vida saludable supo-
ne evitar factores que predisponen a diferente enferme-
dades, como la obesidad, la diabetes lipo 2, la hiperco-
lesterolerma o las enfermedades cardiovascu]ares.

,}Quo patoloqias pOd!lalIlOS plQVQ!tiF a [laVe!¿ des ©S[O

Llevando a cabo un estilo de vida saludable se puede
prevemr la obesidad y diabetes, la hipertensión arte-
rial, las enfermedades cardiovascu]ares, el cáncer,
enfermedades cerebro vasculares. Debemos tener en
cuenta que las enfermedades cardiovascula-es son la
primera causa de mortalidad en }sspaña. }SI cáncer es
la segunda causa, donde el exceso de grasas, la obesi-
dad y la falta de actividad física son factores que favo-
recen su apanci6n.

,,Q~HI nllpOEhillcla [!(:I\C It: kld-r~id(’iox°

La falta de hidrataclón aunque sea leve, afecta al senti-
do cogmhvo y al humor, a la atención, vi~]ancm visual,
la memoria... Cuando uno está deshichatado se produ-
ce una disminuc]ón de la función cogmtiva. Además, la
falta de hidi’ataclón puede favorecer al cáncer de veli-
ga, que se asocm a la falta insuficiente de líquido.

,.O~!e bordas !~oL fas "nqo_.’es pa’a h~,]rata~~~e y pa~a
preserva: hi ::a]u.dF
Cualquier bebida es adecuada para la hidratación,
excepto el alcohol, que en su caso, deshidrata. Por
ejemplo los zumos, las sopas frías, como el gazpacho,

son ciaos ejemplos de bebidas favorables para la
hidratac]6n, además del agua que seda la mejor bebida
para mantenerse hidratado. Tamblén, hay estudios que
certifican que los sabores conmbuyen a cubnr el reque-
rtmiento de líquidos, el hecho de ir var-lando de sabores
favorece que la gente esté mejor hidratada. En el caso
de las personas mayores, donde muchas sufren falta de
sensación de sed, este hecho cont]ibuye a su mejor

hldratac]ón.

.,El- que debe b,..salse m:.~ d:eta s,_duc~~.,s.e?
Debe basarse en una dieta que tenga escasez de calorí-
as, que no aporte mucha sal, que incluya alimentos de la
agricultura, Además es Lmportante consumir Cinco racio-
nes de frutas y verduras al día, lleva] una dieta nca en
fibras, que incluya legumbres, apa-te de incluir alimentos
lntegrales, grasas buena en aceites, incluir más pescado
que carne, liutos secos y que sea una dieta bala en sal.

¯ Y qbe prodJclos o h~bt[os 4]!iuen’anos desierta!la

de la ~:oclec[dd esp~£loi[{

Desde mi punto de ~asta quJtaía el concepto de la
comida rápida y volvelía a establecer la idea de comer
en familia, considerado un hábito más saludable, ade-
más de desterrar el tabaco.

}{a escrito ~ttmterosos hbros (¿’b: que .,’~,o /;¿;edo

dd’.’/Odz~..’l ?. Ld <~i<"/<J INf¢.]icj<.,~[o ) /.Q[.’e t,oi.:~(jo

(Ici[id 2i ]O:~ q IC S{) [HopID:I<H] t!:H::cd IH]~ <[H}’,d [)8,rc~

VC’:tC~_q Of %(.J JiL’po ~u’:>

El pnneipal conse]o que doy para llevar- una v]da salu-
dable es comer correctamente, pero comer correcta-

mente para toda la vida, No es un habito que se lleve a

cabo cuando se está a dieta, se debe tener una dieta
saludable siempre, es un hábito a largo plazo, pot- lo

que debe ser una dieta fácil de lleva-, en la que las per-

sonas se puedan perrmtir alguna recompensa, no debe

ser una dieta estricta. Sobre todo es cuestión de saber
comer y de tener en cuenta los beneficios de cada ali-

mento. De esta forma se consigue ]]eva un estilo de

vida saludable.:;
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