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CONSEJOSNUTRICION®

COMER BIEN:
PROMESA DE SALUD

Expertos reunidos en Granada en el 20° Congreso Internacional de Nutricidn
han analizado el papel de la dieta como precursora de un futuro mas o menos
saludable. Entre sus conclusiones, una de gran calado: comer bien puede preve-
nir el desarrollo de muchas enfermedades cronicas. ¢Cudles son?

La nutricién tiene un papel fundamental en la prevencion

o el manejo de enfermedades crénicas como la obesi- El profesor Angel Gil, es catedratico de Bioquimica y

dad. las enfermedades cardiovasculares, la diabetes, el Biologia Molecular de la Universidad de Granada,
it ) il Sl - i ( t' & presidente de FINUT y director cientifico de |a exposicion

cancer, las enfermedades inflamatorias y dseas (osteo-

porosis) y las neurodegenerativas. As{ se ha evidenciado ~ matena. En su conjunto, todas estas enfermedades

en el 20° Congreso Intemnacional de Nutricién, que se ~ Suponen la principal causa de muerte a nivel mundial,

ha celebrado a finales del mes de septiembre en de ahi que saber como prevenirlas tiene un importante

Granada y que ha reunido a numerosos expertos en la  valor desde el punto de vista de la salud publica.

; 1 | 2931 = i (=le o (=i ler-igsl a)i-tol0ib | 21 =1 las enfermedades cardiovasculares son la principal causa de mortalidad

en Europa, siendo las responsables de cerca de la mitad de las muertes (42% en Europa). En Espana, mas de tres
de cada diez fallecimientos se deben a estas patologias, que incluyen, entre otras, €l infarto, el ictus o los tfrombo-

embolismos. Asi, regimenes 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
fisica, el consumo de tabaco y el consumo nocivo de alcohol son las causas mas importantes y modificables de car-
diopatia y accidente cerebrovasculares y responsables del 80% de casos', ha sefialado el profesor Angel Gil, cate-
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dratico de Bioquimica y Biologia Molecular de la Universidad de Granada, presidente de FINUT y director

cientifico de la exposicién. Para el profesor Gil, "los efectos de las dietas malsanas y de la inactividad fisica pue-

den manifestarse por aumentos de la tension arterial, la glucosa y los lipidos de la sangre, sobrepeso u obesidad.

VAl e Rs i Re e e uc: | cese de consumo de tabaco, la reduccion de la sal en la dieta,

el consumo de frutas y hortalizas, la actividad fisica regular y un consumo no excesivo de
PEIEE S reducen el riesgo de estas enfermedades’, concluye.

-

‘la dieta. Las [F[EEERE CREYEIEIEYse han relacionado en humanos con diferentes tipos de

cancer (préstata, colon y mama). En el otro extremo, podrian actuar como fs}(s) Clei(s) =5

sustancias con potencial antioxidante, como las vitaminas A, C y E, com-

puestos fenolicos, compuestos sulfhidricos y algunos alimentos como el

Igualmente, los inhibidores de
las prostaglandinas, como el 4cido eicosapentanoico, procedente del |3/ lsxts (o) v las gra-
sas monoinsaturadas, como el aceite de oliva, tienen un efecto protector.

: 2 es otra de las patologias que, en algunos de sus tipos, puede estar influida por

& La salud osea y la prevencion de factores de riesgo de fracturas, [So B EReree0S

' 3 rosis, también estan muy influenciados por lo que ingerimos. "Los habitos nutricionales y de estilo de vida adquiri-

* dos en la infancia ayudan a conseguir la mejor situacién 6sea posible para la edad madura si se realiza una dieta
variada y se evitan téxicos como fumar o beber alcohol’, ha explicado el profesor Gil. Las

B e e R st 11 BB ) se relacionan con la formacion de la masa 6sea, por lo que se ha sugerido que
la dieta, durante la infancia y adolescencia, debe ser rica en que contienen estas vitaminas,
Ghleutheeldiitladecuada exposicion solar. LSS GEREE minerales como el calcio, fosforo |

I AECLEE Flson necesarios para una mineralizacién dsea adecuada y deben ser aportados mayoritariamente
por la dieta,

4 PR il (=) n s L=le = le == B L= 0 gols (=1e[=3al= =114 f- 1o también estan estrechamente relacionadas con la nutricién.

- "La obesidad, la ingesta excesiva de colesterol y de grasa saturada favorecen el desarrollo de enfermedad arte-
ricesclerdtica y enfermedad vascular cerebral. También se ha relacionado un consumo excesivo de grasa satura-
da con la enfermedad de Parkinson y con la esclerosis lateral amiotrofica”, ha comentado el profesor
' Cil, que explica que ‘la deficiencia de vitamina D favorece el desarrollo de enfermedades de
‘ base inmunoldgica, entre ellas la esclerosis miltiple. En cuanto a la ingesta de
' se ha observado un efecto protector frente el desarrollo deflEie e R E e e T tq 110400 il
N T e EG IE ER 2T ST que no se ha confirmado en estudios de suple-
. mentacién'. En el congreso también se han presentado datos sobre enfermedades asociadas
al envejecimiento, como el
A

5‘-.__En otras enfermedades cronicas, como lalS i s tiles E e B iE et s - Rl i1 una alimenta-
‘cién adecuada puede ayudar a prevenir y corregir la desnutricion asociada a esta mejorando los
sintomas de la enfermedad (dolor abdominal, diarrea, etc.). "En la actualidad, no se dispone de
evidencias suficienternente convincentes que incriminen a ningin alimento en el desencade-
namiento, perpetuacién o empeoramiento de la actividad inflamatoria. 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 deberfan
que de forma reiterada y sistematica aumenten Sus SIOMmas e XN oLy

sor Gil, que ha destacado que la mayor [ele)1ti ()= ¢ EBERS I ol 1l o))

P 6 concreto: los lacteos y la fibra.

- & ‘Respecto a lafTieIE s N se ha visto que unfEle) s Cre el ole sl R i 1= s ) puede ayudar a su control.

; 7 Igualmente es importante la alimentacion en los primeros afios de vida para poner freno al refraso del creci-
- miento en los nifios, lo que se conoce como 'fallo de medro". "El ambiente y la alimentacién no adecuada tiene
un impacto en el desarrollo fisico y de las capacidades de los nifios. En este congreso se han planteado estrate-

gias para pararlos, por ejemplo con laE) CRERIEE NP NERATETEN
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_Ejercicio fisico: siempre

Las personas obesas que practican ejercicio tienen
: menos riesgo de fallecer o desarrollar enfermedades
cronicas en los proximos diez afos que aquellos sin
¢ problemas de peso que no estan en forma, segun las
- conclusiones de un estudio de Steven Blair, de la
- Universidad de Carolina del Sur (EE UU), que el
investigador ha presentado durante el 20 Congreso
- Internacional de Nutricién de la IUNS. Blair, experto/
¢ en el estudio del ejercicio fisico sobre la salud re

. noce que "la actividad fisica es uno de la¥ con-

. ductas que, junto ala dieta, el control del estres, el
i buen sueno yno fumar yanadndas alos genes,

medad crénica 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 Blair reco-
mienda 150 minutos de actividad fisica moderada a la
semana y 10 minutos de paseo cada dia. Con respec-
to al equilibrio energético, el especialista explica que
"si se consumen las mismas calorias que se gastanno :
se gana peso. Tener un equilibrio energético positivo
&gmﬁca que se consumen mas calorias de las que se :

q\lemando y concluye que es necesario "con-

-

ir esa energia de al m modo, porque si no, nues-

\Imo tmto setas shiitake, té verde y ajos:
aliados para envejecer saludablemente

“existen numerosas sustancias fitoquimicas en los alimentos que tienen un
impacto en nuestra salud y cada una de ellas tiene un efecto distinto", ha explicado el profesor
Hitomi Kumagai, del Departamento de Quimica de la Universidad Nihon, en Japon, quien
ha presentado los resultados de un estudio en ratones con un compuesto organosulfurado de
las setas shiitake, la lentionina, cue es la responsable de su sabor y, segtin este trabajo, tiene pro-
piedades antiagregantes y previene el dafio hepatico. "Por tanto, tiene el potencial de prevenir la
formacién de trombos y la prevencién del cancer de higado", ha explicado el profesor.

otro de sus trabajos ha demostrado que los distintos compuestos azufrados del ajo pue- - T
den actuar en la prevencion de enfermedades relacionadas con el estilo de vida como la obe- ™ } -
sidad, la formacién de trombos, asi como en la leucemia. e

en cuanto a los polifenoles del vino tinto, frecuentemente nombrado por sus pro-
piedades cardioprotectoras y antioxidantes, un estudio espanola presentado en el congreso por
Cristina Andrés La Cueva, de la Universidad de Barcelona, ha buscado biomarcadores cue
indicfuen cuantitativamente en sangre si el consumo de polifenoles esta teniendo algin efecto
en el organismo.

Claves de futuro

La genética y la nutricién como actividades bioldgicas
estan muy vinculadas. La nutrigenética se centra en el
estudio del genoma particular de un individuo para, a
partir de sus caracteristicas, determinar el riesgo que
tiene una persona de padecer una determinada enfer-
medad en el futuro. Seglin el doctor José Maria
Ordovas, director del laboratorio de Nutricién y
Gendmica del USDA-Human Nutrition Research

El doctor José Maria Ordovas,
es director del laboratorio de Nutricion y Genémica del
USDA-Human Nutrition Research Center on Aging de la

Universidad de Tufts (EEUU)

Center on Aging de la Universidad de Tufts (EEUU),
"cada uno de nosotros nos diferenciamos genéticamen-
te de los demas seres humanos y esto hace, entre otras
cosas, que la interacciéon qgue cada uno de nosotros
tiene con los alimentos y sus nutrientes sea ligera o
drasticamente diferentes”. Igualmente, el funciona-
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miento 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 determinadas areas geograficas
pero no en otras y que es debido a diferencias genét-
cas. La situacién actual de la nutrigenética y su evolu-
cién a lo largo de estos afios es uno de los ambitos que
se han analizado en el 20° Congreso Internacional de
Nutricién de la IUNS. Desde un punto de vista cientifi-
co, la alimentacidn tiene pendiente identificar las inter-

acciones de los nutrientes con el genoma para llegar a
la nutricién personalizada o comprender las vias de
sefializaciéon de los nutrientes y sus efectos sobre la
salud. Tradicionalmente, la nutricién personalizada ha
sido clave para la prevencién de enfermedades meta-
bélicas raras. "No obstante, estamos ampliando el
espectro de conocimiento a las enfermedades crénicas
comunes para poder demostrar que su papel también
esencial en la prevencién de patologias comunes de
nuestra sociedad".

‘Un ejemplo: nutrigenética y obesidad

: Segun el doctor Ordovas, “la nutrigenética puede ser un componente muy importante en la lucha contra la obe-
- sidad". Y lo explica asi: més de cuarenta genes se han caracterizado asociados con el desarrollo de la obesi-
¢ dad. "Una persona que tenga 30 de estos marcadores genéticos sera obeso si no cuida la dieta, mientras que
5 alguien con 5 6 10 no tendra que ser tan estricto con la dieta para mantener un
peso saludable’, explica el doctor Ordovas. Cracias a la nutrigenética, los
nutricionistas pueden conocer el perfil de los genes y si estan mas rela- :
cionados con el control del apetito o del metabolismo de las grasas. De !
esta manera, el profesional de la nutricién puede saber de antemano en

qué pacientes funcionard mejor el ejercicio o un tipo determinado de
dieta.

El especialista afirma que "la genética puede influir hasta en un 50% enla
obesidad. Sin embargo, matiza que "de una manera mas especifica esta-
mos avanzando mas alla de las interacciones de un gen con un compo-
nente de la dieta para definir un factor de riesgo tradicional como el coles-
terol para integrar las interacciones entre el genoma completo, con el !
patrén dietético (dieta mediterranea) y la enfermedad (diabetes, obesi-
dad...)". Y el profesor Gil afiade: "Gracias a la nutrigenética, los profesio-
nales de la nutricién podrén hacer recomendaciones basandose en la ‘carta |
gendmica’. '

-~

“Nutricion, impulso vital"

También durante el Congreso se han sentado las bases de una nutricién integrada en
el ambito de la sostenibilidad ambiental. "Las conclusiones alcanzadas van a dictar la
pauta para muchos paises en vias de desarrollo de manera que su produccion de ali-
mentos sea sostenible en el tiempo y sirva para cumplir los requerimientos nutricionales”,
ha comentado el profesor Gil.

En esta linea, el Parque de las Ciencias de Granada albergara hasta
agosto de 2014 una gran exposicion interactiva sobre alimentacion,
nufricion y habitos de vida saludable en un entornc medioam-
biental sostenible, bajo el lema Nutricion, impulso vital es el titu-
lo de esta muestra de gran formato, uno de los proyectos que
desarrollara la Fundacion Iberoamericana de Nutricion
(FINUT) en colaboracion con la Universidad de Granada y el
propio Parque de las Ciencias. La muestra tiene por objetivo
ensefar y experimentar habitos de vida saludable a través de un
recorrido de vivencias didacticas y ludicas. El visitante puede
"sentarse a la mesa" virtualmente para degustar platos o conocer
las piramides nutricionales de todo el mundo a través de una gran
pirdmide en 3D.
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La opini
del

La doctora Pilar Riobad es jefe de
endocrinologia y nutricién de la
Fundacion Jiménez Diaz.

~ "El aumento de |a obesidad podria conducir hacia la primera
- generacion con una esperanza de vida inferior a la de sus padres"

- Para prevenir la obesidad, ademas de llevar una nutricién adecuada, la doctora Pilar Riob6 recuerda que "dor-
- mir las horas necesarias, recuperar habitos cada vez mas en desuso, como las comidas en familia o fomentar
- lalactancia materna, son algunos trucos para prevenir la obesidad". Y anade "otro factor importante hoy en dia
- es el consumo de farmacos, como los antihistaminicos o los antidepresivos, que va en aumento". i

: A grandes rasgos, écuales diria que son los pilares
i basicos de un estilo de vida saludable?

* Las primeras pautas para tener una vida saludable son:
. evitar el tabaco, evitar el sedentarismo, llevar una vida
. activa, tanto mentalmente como psiquicamente. Es
importante tener una actividad mental, es decir escribir,
. leer. También el humor y tener una dieta saludable son
. pilares basicos para tener un estilo de vida saludable.
. Mantener unos niveles éptimos de hidratacion, evitar la
. ingesta de alcohol, evitar el tabaquismo, sea o no pasivo,
. llevar una dieta rica en frutas y verduras o evitar el seden-
. tarismo, es decir, llevar un estilo de vida saludable supo-
- ne evitar factores que predisponen a diferente enferme-
. dades, como la obesidad, la diabetes tipo 2, la hiperco-
- lesterolemia o las enfermedades cardiovasculares.

¢Qué patologias podriamos prevenir a través de este
: estilo de vida?

. Llevando a cabo un estilo de vida saludable se puede
- prevenir la obesidad y diabetes, la hipertensién arte-
- nal, las enfermedades cardiovasculares, el céncer,
- enfermedades cerebro vasculares. Debemos tener en
- cuenta que las enfermedades cardiovasculares son la
* pnmera causa de mortalidad en Espana. El cancer es
. la segunda causa, donde el exceso de grasas, la obesi-
: dad v la falta de actividad fisica son factores que favo-
- recen su aparicion.

¢ ¢Qué importancia tiene la hidratacion?

- La falta de hidratacion aunque sea leve, afecta al senti-
. do cognitivo y al humor, a la atencién, vigilancia visual,
. la memoria... Cuando uno esta deshidratado se produ-
: ce una disminucién de la funcion cognitiva. Ademas, la
- falta de hidratacién puede favorecer al cancer de veji-
° ga, que se asocia a la falta insuficiente de liquido.

i ¢Qué bebidas son las mejores para hidratarse y para
: preservar la salud?

- Cualquier bebida es adecuada para la hidratacion,
. excepto el alcohol, que en su caso, deshidrata. Por

- ejemplo los zumos, las sopas frias, como el gazpacho,

son claros ejemplos de bebidas favorables para la |
hidratacién, ademés del agua que seria la mejor bebida
para mantenerse hidratado. También, hay estudios que
certifican que los sabores contribuyen a cubrir el reque-
rimiento de liquidos, el hecho de ir variando de sabores
favorece que la gente esté mejor hidratada. En el caso :
de las personas mayores, donde muchas sufren falta de
sensacion de sed, este hecho contribuye a su mejor
hidratacion. '

¢En qué debe basarse una dieta saludable? i
Debe basarse en una dieta que tenga escasez de calor-
as, que no aporte mucha sal, que incluya alimentos de la
agricultura. Ademés es importante consumir cinco racio-
nes de frutas y verduras al dfa, llevar una dieta rica en
fibras, que incluya lequmbres, aparte de incluir alimentos
integrales, grasas buena en aceites, incluir més pescado
que carne, frutos secos y que sea una dieta baja en sal.

...Y qué productos o hébitos alimentarios desterraria |
de la sociedad espanola :
Desde mi punto de vista quitaria el concepto de la
comida rapida y volveria a establecer la idea de comer :
en familia, considerado un habito mas saludable, ade-
mas de desterrar el tabaco. :

Ha escrito numerosos libros ({Por qué no puedo :
adelgazar?; La dieta inteligente...) ¢Que consejo
daria a los que se proponen iniciar una dieta para
vencer el sobrepeso?
El principal consejo que doy para llevar una vida salu-
dable es comer correctamente, pero comer correcta-
mente para toda la vida, No es un habito que se lleve a
cabo cuando se esta a dieta, se debe tener una dieta '
saludable siempre, es un hébito a largo plazo, por lo
que debe ser una dieta facil de llevar, en la que las per-
sonas se puedan permitir alguna recompensa, no debe
ser una dieta estricta. Sobre todo es cuestion de saber
comer y de tener en cuenta los beneficios de cada ali-
mento. De esta forma se consigue llevar un estilo de

vida saludable.@



