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Congreso Mundial de Salud Priblica y Nutricion. Varios estudios apuntan que la falta de vitamina D podria
estar asociada al cancer o diabetes » Aconsejan 10 minutos de sol al dia sin crema solar antes de las 11.00

NO SOLO EL HUESO NECESITA VITAMINA D

La poblaciéon mundial es deficita-
ria en vitamina D, una hormona a
la que solo se accede a través del
sol y que no solo es imprescindi-
ble para la mineralizacion del hue-
so sino, segtin los ultimos estu-
dios, también esta asociada a la
diabetes algunos tipos de cancer,
enfermedades autoinmunes y
cardiovasculares.
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arios estudios relacionan el

déficit de vitamina D con
otras enfermedades mas alla de
la ya reconocida osteoporosis.
Manuel Sosa, catedratico de Me-
dicina de la Universidad de Las
Palmas de Gran Canaria y res-
ponsable de la Unidad Metabolis-
mo Oseo del Hospital Insular de
Canarias, explico ayer que la de-
ficiencia vitamina D podria es-
tar relacionada con una serie de
enfermedades que no tienen re-
lacion con el hueso como son dia-
betes, algunos tipos de cancer
(sobre todo de colorectal), enfer-
medades autoinmunes y cardio-
vascular. Sosa particip6 en el IIT
Congreso Mundial de Salud Pu-
blica y Nutricion, que se cerré
ayer tras tres dias intensos y car-
gados de ponencias y mesas re-
dondas en torno a las que se reu-
nieron cerca de 1.000 especialis-
tas en esta rama sanitaria.

El especialista llamo la aten-
cion sobre la falta de vitamina D
que sufre «toda la poblacion
mundial», independientemente
de su lugar de origen, porque se
trata de una hormona que «no
se ingiere sino que se genera
gracias a la exposicion solar».
En este sentido, Sosa explico
que las células del organismos
tienen receptores para la vita-
mina D, pero para ello es «nece-
sario tomar el sol». «No existe
suplementacion alimentaria,
Unicamente es posible lograrla
mediante la exposicion solar»,
matizo.

Sosa senald un estudio que se
realizé entre los alumnos de Me-
dicina de la ULPGC para cono-
cer los niveles de vitamina D y se
concluy6 que a pesar de ser jove-
nes, sanos y formados en salud
mas de la mitad tenian niveles
inferiores a los aconsejables —se
mide en sangre y se debe dispo-
ner de 30 nanogramos por milili-
tros de HCC. «En los paises nor-
dicos es razonable que tengan ca-
rencia, pero aqui en Canarias no
lo es: Hasta los surferos de Ha-
wai que usan neopreno tiene ca-
rencia», dijo. Su consejo, consen-
suado con los dermatologos es la
exposicion solar sin crema pro-
tector durante 10 minutos antes
de las once de la manana y des-
pués de las cinco de la tarde.
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DETALLES

VINO, FUENTE
DE SALUD

Ramoén Estruch,
especialista del
Departamento de
Medicina Interna
de Hospital Clinic
de Barcelona, re-
cordo ayer los be-
neficios que con-
lleva el consumo
moderado y den-
tro del contexto
de la dieta medi-
terranea de las
bebidas fermenta-
das, entre ellas el
vino y la cerveza,
para evitar la apa-
ricion de enferme-
dades cardiovas-
culares. Ensayos
clinicos demues-
tran que el vino,
bebida rica en po-
lifenoles propor-
ciona efectos «an-
tioxidantes, antiin-
flamatorios y dis-
minuye la presion
arterial» asegurd.
Dijo que el vino
tinto, la cerveza y
vino blanco son
los que mas polife-
noles tienen.
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Ponentes en el congreso. De izquierda a derecha, Reynaldo Martorel y Manuel Sosa.

ALGUNAS CLAVES DE HABITOS SALUDABLES

Actividad fisica

Personalizada
Una actividad fisica adecuada a cada
tipo de persona unida a una alimenta-
cion equilibrada, es fundamental para
un control efectivo de los indices de
obesidad y no solo el contra de la in-
gesta de calorias, segtin informé la
organizacion del congreso en nota de
prensa al termino del simposio Retos
de la Salud Piblica en Nutricion: la
perspectiva de la actividad fisica.

Exastronauta. Ellen Baker, experta en Medicina Espacial.

Prevencion riesgos coronarios
El experto en Nutricion, Henk Hen-
driks, incidi6 en los efectos protecto-
res que la cerveza podria tener so-
bre el sistema cardiovascular por los
nutrientes derivados de sus ingre-
dientes naturales, entre los que citd
las vitaminas del grupo By los poli-
fenoles o antioxidantes naturales,
que poseen una «gran capacidad»
antiinflamatoria y antioxidante.

Dieta mediterranea

Reduccion riesgos
Ramén Estruch, también coordinador
del estudio Prevencion con Dieta Me-
diterranea (Predimed), resaltd las
principales conclusiones del estudio,
apuntando que el patrén alimentario
préximo a la Dieta Mediterranea per-
mite reducir hasta en un 30% el ries-
go de sufrir complicaciones cardio-
vasculares (infarto de miocardio, ic-
tus o muerte cardiovascular).

Vegetales y frutas

Aceite de oliva y cereales
El experto recordé que la Dieta Medi-
terranea se caracteriza por la abun-
dancia de alimentos vegetales (fru-
tas, verduras, legumbres y frutos se-
cos) pan y otros cereales, el consumo
de pequefias cantidades de carnes ro-
jas, el aceite de oliva y una ingesta
moderada de bebidas fermentadas
(cerveza, vino y sidra), consumidas
normalmente durante las comidas.

Baker: «Es un gran reto permanecer
saludable y alimentado en el espacio»

W La especialista en Me-
dicina Aeroespacial y ex
astronauta de la NASA,
Ellen Baker, disert6 ayer
sobre la importancia de
la alimentacion durante
los viajes espaciales para
garantizar el éxito de la
misioén. «Es una gran res-
ponsabilidad  mandar
personas al espacio por-
que el cuerpo humano se

somete a situaciones es-
peciales en las que debe
atender, sobre todo,+ a
problemas 6seos y mus-
culares que ocasionan es-
tos viajes por falta de mo-
vilidad y ejercicio», afir-
mo la hoy también espe-
cialista de cancer cervi-
cal. En este sentido,
apunto6 que se cuida mu-
cho llevar alimentos ade-

cuados y que puedan ser
almacenados porque ahi
esta la diferencia entre la
vida y la muerte, Alla
arriba quedarte sin comi-
da es la muerte. Es un
gran reto permanecer sa-
ludable y alimentado en
el espacio». Baker recor-
do6 que cuando volvio de
su misioén lo primero que
se comi6 fue un helado.




