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SALUD Y BIENESTAR

® | a dieta de esta zona, ademas de alejarnos de patologias cardiovasculares

y otras enfermedades como la diabetes, ayuda a combatir la depresion
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El tesoro del Mediterraneo

STAMOS acostumbra-

dos a oir que desde que

en 1948 Leland G. All-

baugh estudié la forma
de alimentarse de los habitan-
tes de laisla de Creta en Grecia,
la dieta mediterranea es una de
las més saludables que existen.
De hecho, en 2010 fue declara-
daPatrimonio Cultural Inmate-
rial de la Humanidad. Las pro-
piedades saludables que se le
atribuyen se basan, sobre todo,
en la comprobacién de que,
aunque en los paises mediterra-
neos se consume mas grasa, la
incidencia de enfermedades
cardiovasculares es mucho me-
nor. Todo ello debido a que se
contempla un alto consumo de
grasas saludables, antioxidan-
tesy grandes dosis de vitaminas
naturales que contienen los ve-
getales, frutas, el pescado azul,
el aceite de oliva, los frutos se-
cos y el consumo moderado de
vino tinto, entre otros alimen-
tos. En 2003 se inici6 un estudio
llamado Predimed con el objeti-
vo de averiguar sila dieta medi-
terranea ofrecia mayores bene-
ficios que una dieta baja en gra-
sas (que es lo que normalmente
serecomienda), parala preven-
cién de enfermedades cardio-
vasculares. Los resultados mos-
traron que efectivamente es
mds eficaz que las dietas bajas
en grasas para prevenir patolo-
gias cardiovasculares; en con-
creto, lograba una reduccién
del 30% en el riesgo de enfer-
medad cardiovascular mayor
(infarto, ictus o muerte) y de
diabetes. Predimed sigue publi-
cando resultados y ahora tam-
bién confirma que la dieta me-
diterrdnea, con aceite de oliva
virgen o con frutos secos, pre-
viene la arteriopatia periférica,
complicacién circulatoria muy
frecuente a partir delos 50 0 55
afios.

Los ultimos estudios dan un
paso mds alld sacando a la luz
nuevos beneficios que se le atri-
buyen a esta forma de alimen-
tarse de los paises bafiados por
el mar al que cantaba Serrat. Asi
encontramos que la dieta medi-
terranea al mismo tiempo que
nos aleja de las enfermedades
cardiovasculares, nos acerca a
la felicidad puesto que protege
nuestro cerebro, y si a esto le
afiadimos algo de ejercicio ya
tenemos la mezcla perfecta pa-
ra ponérselo dificil a las depre-
siones, el estrés, la ansiedad o
los trastornos del animo.

Miguel Angel Martinez Gon-
zélez, catedratico de Medicina
Preventivay Salud Piblicadela
Universidad de Navarra vy
miembro de la Sociedad Espa-

Tomar frutas y verduras todos los dias es un habito que hay que inculcar a los mas pequeios.

fiola para el Estudio de la Obesi-
dad (Seedo), asegura que la de-
presion es el tema mds estudia-
doenlarelacién entre nutriciéon
y salud mental, ademds se aso-
cia el sobrepeso con un mayor
riesgo de sufrir depresiones y
desde Seedo se recomienda la
dieta mediterrdnea para “ali-
mentar la felicidad”. Este exper-
to indica que han encontrado
que el patrén alimentario de
dieta mediterranea reduce en-
tre un 40 y un 50% el riesgo de
desarrollar depresion. Ademas,
segtin la Seedo, el riesgo de pa-
decer depresién es un 55% ma-
yor en las personas obesas,
mientras que el riesgo de obesi-
dad aumenta un 58% entre
quienes tienen depresién. El
doctor Martinez afiade que “la
bolleria industrial y las comidas
rapidas representan un mayor

El ejercicio fisico es el mejor complemento de la dieta mediterranea.

riesgo de desarrollar cuadros
depresivos y la obesidad infan-
til y juvenil se asocia a la depre-
sién en la vida adulta”.

Comer para alejar la depre-
sion también es crucial para evi-
tar la aparicién de trastornos de
la conducta alimentaria (TCA)
ya que la Seedo advierte que
“las personas deprimidas sufren
de ansiedad”, lo que a menudo
puede causar episodios peligro-
sos como los atracones. Los be-
neficios de la dieta mediterra-
nea son incuestionables, pero
debemos tener en cuenta que a
veces olvidamos los alimentos
que forman parte de ella y los
que quedan excluidos o deben
tomarse ocasionalmente. Asiin-
cluiremos aceite de oliva, frutas
y verduras todos los dias, pesca-
dos o mariscos al menos tres ve-
ces a la semana (pescados azu-
les, sobre todo), frutos secos,
aderezos de sofritos de tomate,
ajoy cebolla o puerro para afia-

Un buen desayuno, con
fruta, pan, leche, aceite
de oliva y proteinas

saludables, es esencial

dir a pastas y arroces, sustituir
las carnes procesadas tipo sal-
chichas y nuggets por carnes na-
turales y saludables, limitar a
menos de una vez a la semana
las bebidas azucaradas, bolleria
industrial, platos precocinados,
etcétera, son las pautas genera-
les que debemos seguir para “vi-
vir estilo mediterraneo”.

Ademéds de tratar de seguir la
dieta mediterranea, hay otra se-
rie de habitos que ayudaran a
tener una buena salud fisica y
mental a nuestros hijos, y por
supuesto a nosotros. Estos son:
hacer ejercicio (caminar tam-
bién sirve); comer en familia
siempre que sea posible; esta-
blecer unos horarios regulares
para las comidas y también en
las horas de suefio; evitar comer
frente al televisor; comprar ali-
mentos sanos. Sino compramos
alimentos procesados, llenos de
azlcares y grasas malas, no po-
dremos comerlos; explorar nue-
vas recetas, asi anadimos sabor
y variedad y hacer un buen de-
sayuno. Incorporar frutas, le-
che, un buen pan de grano ente-
ro, aceite de oliva virgen, toma-
te, huevos pasados por agua u
otra proteina saludable.

Silvia Navarro Sanmiguel. In-
geniero Agrénomo especialista
en Industrias Alimentarias



