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Redacción

Las personas con diabetes tipo 2
que consumen una dieta alta en
sal presentan el doble de riesgo
de desarrollar enfermedad car-
diovascular que aquellas que in-
gieren menos de sodio, según
alerta un nuevo estudio publica-
do en Journal of Clinical Endocri-
nology & Metabolism. La diabetes

se produce cuando hay un exce-
so de azúcar en la sangre y las
personas desarrollan esta condi-
ción cuando sus cuerpos se vuel-
ven resistentes a la hormona in-
sulina, que lleva el azúcar de la
sangre a las células.

Según los Centros para el Con-
trol y la Prevención de Enferme-
dades (CDC, por sus siglas en in-
glés) de Estados Unidos, alrede-
dor de 29,1 millones de estadou-
nidenses tienen alguna forma de
diabetes, una población que se
encuentra en riesgo de enferme-
dad cardiaca. Entre 2003 y 2006,
las tasas de mortalidad por enfer-
medades cardiovasculares fueron
aproximadamente 1,7 veces ma-
yores entre los adultos diagnosti-
cados con diabetes que en los que
no lo estaban, según el Informe

Nacional de Estadística de la Dia-
betes 2014 de los CDC.

“Los resultados del estudio
proporcionan evidencias cientí-
ficas claras que apoyan las dietas
bajas en sodio para reducir la ta-
sa de enfermedades del corazón
en las personas con diabetes”,
sentencia el autor del trabajo,
Chika Horikawa, de la Universi-
dad de la Prefectura de Niigata,
en Niigata, Japón. “Aunque mu-
chas directrices recomiendan

que las personas con diabetes re-
duzcan su consumo de sal para
disminuir el riesgo de complica-
ciones, este trabajo es uno de los
primeros grandes estudios longi-
tudinales que demuestra los be-
neficios de una dieta baja en so-
dio en esta población”, subraya.

Los participantes encuestados
tenían entre 40 y 70 años y ha-
bían sido diagnosticados con la
patología, fueron localizados en
los 59 centros ambulatorios y
universidades de todo Japón. Un
total de 1.588 personas respon-
dieron a una encuesta sobre sus
dietas, incluyendo la ingesta de
sodio, y los científicos revisaron
los datos sobre las complicacio-
nes cardiovasculares que experi-
mentaron los participantes a lo
largo de ocho años.

El exceso de sal en las comidas
complica el control de la diabetes
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El experto en nutrigenómica José
María Ordovás defiende las die-
tas variadas frente a las ‘dietas
milagro’ y recomienda hacerse
estudios personalizados a los ciu-
dadanos “en el momento apro-
piado”. Además, reivindica que si
se quiere “tener éxito en las tera-
pias (nutricionales) tenemos que
ir a recomendaciones personali-
zadas” gracias a la secuencia ge-
nómica de los pacientes porque,
en su opinión, “sólo así se puede
cambiar de una vía tortuosa a
una que suponga una mejor cali-
dad de vida”. Así, Ordovás ha
afirmado que los estudios nutri-
genómicos actuales “están traba-
jando en tener una base científi-
ca” porque “es necesario un sus-
tento sólido, estamos en un pro-
ceso de evolución continua”. Or-
dovás ha participado en un curso
celebrado en la Universidad In-
ternacional Menedez Pelayo.

Las virtudes
de una dieta
variada
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El tejido
adiposo
marrón
mejora el
metabolismo

Redacción

Las personas tienen dos tipos
de tejido graso en el cuerpo: el
tejido adiposo blanco, amplia-
mente conocido y denostado, y
el tejido adiposo marrón, me-
nos conocido. Un trabajo de in-
vestigación de la Universitdad
de Texas Medical Branch at
Galveston, en Estados Unidos,
ha demostrado que las perso-
nas con niveles más altos de
grasa marrón o tejido adiposo
marrón en sus cuerpos poseen
un mejor control del azúcar
en la sangre, mayor sensibili-
dad a la insulina y un mejor
metabolismo para quemar las
reservas de grasa.

Sus hallazgos, publicados
en la revista Diabetes, sugie-

ren que, debido a la capaci-
dad de la grasa parda para re-
gular mejor el azúcar en la
sangre, esto podría ser una
potencial arma médica con-
tra la diabetes. Según los
científicos, estos resultados
apoyan la idea de que el teji-
do adiposo marrón puede
funcionar como un tejido an-
tiobesidad y antidiabético en
los seres humanos.

“Hemos demostrado que la
exposición al frío leve aumen-
ta el gasto de energía de todo
el cuerpo, incrementando la
eliminación de la glucosa de
la sangre y mejorando la sen-
sibilidad a la insulina en los
hombres que tienen cantida-
des significativas de depósitos
de tejido adiposo marrón”, se-
ñalan los autores del estudio.
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Redacción

El pescado es imprescindible
para una alimentación equili-
brada. Una dieta que contenga
pescados y mariscos contribui-
rá a mantener nuestra salud
cardiovascular. Además, es bá-
sico para el desarrollo embrio-
nario y el buen crecimiento de

los niños. El pescado aporta
proteínas de alto valor biológi-
co, vitaminas A, D y B12, yodo y
selenio. Así lo subraya en una
nota la Organización de Consu-
midores y Usuarios (OCU). Se-
gún sus recomendaciones “hay
que alternar el tipo de pescados
que comemos, y algunos sujetos
sensibles, deben evitar , por lo

que es necesario en la dieta. Pe-
ro el consumo de algunos pesca-
dos debe evitarse, especialmen-
te por parte de los colectivos
más sensibles a los efectos ad-
versos de este metal”.

El mercurio se encuentra de
forma natural en el suelo, el
agua, plantas y el organismo de
los animales. El problema es

que la actividad humana aporta
grandes cantidades de mercurio
al medio ambiente, a través de
la incineración de residuos sóli-
dos, la utilización de combusti-
bles fósiles o el uso en las indus-
trias de este metal.

El mercurio pasa a los pesca-
dos mediante la alimentación,
de manera que los peces más de-
predadores, que también son
los más grandes, acumulan ma-
yor cantidad. Según los datos
manejados por la OCU, el 20%
de las muestras analizadas su-
peraban los límites aceptables.

Variedad y moderación para regular
el contenido de mercurio del pescado

EFE

Pescadería.
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