
LOS RETOS DE 2015
Comienza otro buen año 
para la investigación en 
nutrición de los españoles

2.009 individuos de entre 
9 y 75 años de edad. 

Por otro lado, el pasa-
do octubre la Organiza-
ción Nacional de Tras-
plantes (ONT) cumplió 25 
años, momento en el que 
Rafael Matesanz, su di-
rector, aprovechó para 
anunciar que se pondrá 
en marcha la Estrategia 
2015, que marcará las lí-
neas a seguir en los próxi-
mos 5 años. Esta organi-
zación se ha propuesto 
como objetivo para 2020 
aumentar un 10 por cien-
to la tasa de donantes de 
órganos y hasta un 20 por 
ciento el número de tras-
plantes de órganos sóli-
dos, lo que supondría lle-
gar a los 40 donantes por 
millón de habitantes y 
5.000 intervenciones 
anuales. 

VACUNAS PARA EL ÉBOLA 
La Organización Mundial 
de la Salud estableció el 
pasado mes de octubre un 
plan para acelerar el de-
sarrollo y distribución de 
vacunas experimentales 
contra el virus del Ébola, 
según el cual unas 
200.000 de dosis deberían 
estar listas para su uso en 
África Occidental a mitad 
de 2015. La agencia de sa-
lud de Naciones Unidas, 
en Ginebra, confirmó en-
tonces que dos vacunas 
candidatas ya han inicia-
do los ensayos clínicos en 
humanos, y que se están 
desarrollando otras cinco 
vacunas experimentales.

CF. Si 2014 fue un buen año 
en lo referente a la reali-
zación de estudios sobre 
nutrición en España, en 
2015 se obtendrán los fru-
tos de lo cosechado en es-
tas investigaciones. Los 
resultados completos del 
estudio Aladino 2013 es-
tán al caer.  De las conclu-
siones preliminares de 
este trabajo realizado por 
el Ministerio de Sanidad 
en 3.426 escolares, pre-
sentadas en noviembre 
del pasado año, se extrae 
que el sobrepeso en niños 
de 7 y 8 años ha bajado 
dos puntos en dos años 
(con respecto a los resul-
tados obtenidos por el  
Aladino 2011). En 2011 
presentaba sobrepeso el 
26,2 por ciento de los ni-
ños y niñas de estas eda-
des, mientras que en 2013 
se reducía al 24,6 por 
ciento (ver CF del 24-XI-
2014). Además, este año 
dará comienzo la tercera 
parte del estudio: el Aladi-
no 2015. 

Para este año también 
se esperan los datos de 
actividad física del estu-
dio Anibes (Antropome-
tría, Ingesta y Balance 
Energético en España), 
coordinado por la Funda-
ción Española de Nutri-
ción y llevado a cabo en 

La Estrategia 
2015 de la ONT 
marcará las  
líneas a 5 años

Mapa de las alergias. El pasado año, y por primera 
vez desde 1992 (año en que se puso en marcha el primer estudio 
epidemológico sobre alergias), la Sociedad Española de Alergolo-
gía e Imnunología Clínica (Seaic) puso en marcha un mapa aler-
gológico nacional que radiografiará esta patología y su atención sa-
nitaria en España. La investigación, que previsiblemente estará 
lista a finales de este año, contará, además, con un estudio espe-
cífico de consultas en oficina de farmacia que se llevará a cabo 
con la colaboración de la Sociedad Española de Farmacia Comu-
nitaria (Sefac). “El primer paso que dan las personas que sufren 
alergia es su farmacia de barrio. Queremos saber qué es lo que está 
ocurriendo en estos lugares, cuáles son las demandas de los afec-
tados y las necesidades formativas de los farmaceúticos”, afirmó 
Pedro Ojeda, secretario de la Seaic (ver CF del 17-III-2014).

PSIQUIATRÍA  
Las mujeres con estrés  

postraumático presentan  
un mayor riesgo de  

diabetes tipo 2 [PÁG. 27]

El aguacate, en comidas sanas, podría 
reducir los niveles de colesterol LDL

Un estudio de la Universidad Estatal de Pensilvania recomienda consumirlo a 
diario en casos de obesidad y sobrepeso. La SEC defiende esta conclusión

ANA CALLEJO MORA 
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Comer un aguacate al día, 
como parte de una dieta 
moderada en grasas, podría 
ayudar a mejorar los nive-
les de colesterol malo, el 
LDL, en individuos con so-
brepeso u obesidad. A esta 
conclusión, procedente de 
un estudio publicado la pa-
sada semana en el Journal 
of the American Heart 
Association y adelantado 
por Correofarmaceuti-
co.com, ha llegado un gru-
po de investigadores de la 
Universidad Estatal de Pen-
silvania, en Estados Uni-
dos. El trabajo, coordina-
do por Penny M. Kris-Ether-
ton, profesora de Nutrición 
de la citada universidad, 
fue realizado en 45 pacien-
tes con sobrepeso u obesi-
dad de entre 21 y 70 años de 
edad. Los participantes 
consumieron una dieta 
americana  (el 34 por ciento 
de calorías procedía de las 
grasas, el 51 por ciento, de 
los hidratos de carbono y el 
16 por ciento, de las pro-
teínas) dos semanas antes 
de comenzar tres tipos de 
dietas bajas en colesterol 
(una dieta baja en grasas 
sin aguacate, una dieta mo-
derada en grasas sin esta 
fruta y una dieta moderada 
en grasas con ella). Todos 
los individuos siguieron 
cada una de las tres dietas 
durante cinco semanas.    

En comparación con la 
dieta americana del inicio 
de la investigación, los au-
tores hallaron que el coles-
terol LDL fue 13,5 mg/dL 
más bajo tras consumir la 
dieta moderada en grasas 
que incluía un aguacate 
diario. Además, observaron 
que habían mejorado las ci-
fras de colesterol total y los 
triglicéridos.  

Para Miren Morillas, vo-
cal de la Sección de Riesgo 
Vascular y Rehabilitación 
Cardiaca de la Sociedad Es-
pañola de Cardiología 
(SEC), se trata de un estudio 
muy interesante porque 
aporta más evidencia cien-
tífica a algo que ya se cono-
ce: “Uno de los factores de 

riesgo del colesterol LDL se 
puede modificar con la die-
ta y el ejercicio. Esta bue-
na noticia ya la vimos en  
el estudio español Predi-
med (Efectos de la dieta 
mediterránea en la preven-
ción primaria de la enfer-
medad cardiovascular). El 
nuevo ensayo dice que no es 
tan importante llevar una 
dieta con una ausencia to-
tal de grasa o muy baja en 
ésta, sino que hay que con-
sumir más grasas monoin-
saturadas o poliinsatura-
das, como las que posee el 
aguacate, en lugar de las sa-
turadas”. De hecho, esta 

fruta está incluida en el pa-
trón dietético mediterrá-
neo, como recoge el autor 
y reconoce la cardióloga es-
pañola. “Es un alimento 
graso, pero, gracias a que es 
más rico en grasas monoin-
saturadas, previene la dis-

tribución de la grasa abdo-
minal y la diabetes”. 

En Estados Unidos, el 
plato más conocido a base 
de aguacate es el guacamo-
le. El problema es que va 
acompañado de nachos de 
maíz que tienen grasas sa-
turadas, muchas calorías 
y sodio. Como menciona 
Morillas, hay muchas op-
ciones más saludables para 
comer el aguacate: solo, en 
ensalada, con verduras o 
acompañando a carnes ma-
gras y pescados. 

El trabajo de Kris-Ether-
ton llega en una época del 
año en la que las cifras de 
colesterol malo suelen ser 
más altas. “En navidades 
sube hasta un 10 por ciento 
debido al consumo de gra-
sas saturadas”, dice la vocal 
de la SEC. ¿Cómo bajarlo? 
La experta recomienda vol-
ver a la dieta mediterránea, 
rica en frutas, verduras, ce-
reales integrales y frutos 
secos, e incrementar el ejer-
cicio físico. “En un plazo de 
6 a 8 semanas se verían los 
beneficios en los niveles de 
colesterol. No es un objeti-
vo a muy largo plazo pero 
requiere constancia”, indi-
ca Morillas.               

FRÍO Y COLESTEROL 
Durante el invierno, el frío 
es otro amigo invisible del 
colesterol. Alejandro Beren-
guel, de la Fundación Espa-
ñola del Corazón (FEC), afir-
ma que “el incremento de la 
presión arterial y el coleste-
rol, junto con una vasocons-
tricción de las arterias co-
ronarias y de los vasos del 
cerebro provocada por el 
frío, puede desencadenar 
un infarto o ictus, depen-
diendo de la zona obstrui-
da”. Además, “la ingesta de 
alimentos ricos en grasas 
saturadas provoca que se 
acumule una mayor canti-
dad de sangre en el estóma-
go durante la digestión, 
conllevando una reducción 
del riego sanguíneo en 
otras partes vitales del or-
ganismo, como el corazón o 
el cerebro”. Por ello, aconse-
ja mantener una dieta salu-
dable y rica en vitamina D.

FUENTE DE ÁCIDOS GRASOS MONOINSATURADOS
Composición, en porcentaje, por tipo de ácidos grasos (monoinsatura-
dos, poliinsaturados y saturados) del aguacate.

13,22%

Ácidos grasos  

saturados

Fuente: www.dietaynutricion.net.

ALGUNOS ALIMENTOS ALIADOS 
Es posible cuidar el colesterol mediante estilo de vida activo y una serie 
de alimentos. 

�  Las frutas (como el aguacate) y verduras. 

� El aceite de oliva, que contiene ácidos gra-

sos monoinsaturados. 

� Las nueces, que son ricas en 

fibras, vitaminas, minerales y 

antioxidantes, ayudan a mejorar la 

elasticidad de los vasos sanguíneos. 

� El pescado azul (atún, bonito, boquerón, caballa, jurel, palometa, salmón, sar-

dina…), que contiene ácidos grasos omega 3. 

� Los lácteos reductores de colesterol, que están enriquecidos con esteroles 

vegetales y cuya eficacia ha sido ratif icada por las autoridades sanitarias 

europeas e internacionales.

Fuente: Sociedad Española de Cardiología y Fundación Española del Corazón.

Ácidos grasos monoinsaturados

Ácidos grasos poliinsaturados

15,47%

71,31%

Se recomienda 
comerlo solo, en 
ensalada o con 
verduras o 
carnes magras  
y pescados
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