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In vida de BILODD bebés

Las legumbres ayudan
a reducir un 14% el
riesgo de IAM o angina

MADRID
REDACCION

Una dietarica en legum-
bres reduce un 14 por
ciento las posibilidades
de sufrir un infarto o
una angina, segin un
metandlisis de 27 traba-
jos realizados en Amé-
rica, Europa y Asia, que
se publica en American
Journal of Clinical Nu-
trition, y que aglutiné a
501.791 participantes.
Segun los resultados,
la reduccién se obtiene
con cuatro raciones se-
manales de 100 gramos
de legumbres. El andlisis
afiade que el consumo
de frutos secos (cuatro
raciones de 28 gr sema-
nales) se asocia a unare-
duccién del 24 por cien-
to del riesgo de morir
por cardiopatia isqué-
mica, una reduccion del
22 de sufrir cardiopatia
isquémica y una reduc-
cion del 13 de diabetes.
En la misma linea, un
metanalisis de 26 estu-
dios realizado por la
Universidad de Toronto,
que se publica en Cana-
dian Medical Associa-
tion Journal, establece
que las personas que co-
men legumbres una vez
al dia (130 g/dia) duran-
te una media de seis se-

manas, reducen los nive-
les de colesterol LDL en
0,17 mmol/L, lo que
equivale a una reduccién
del 5 por ciento, y a una
reduccion potencial de
muerte por patologia
cardiovascular de entre
el 5y el 6 por ciento. La
reduccién del colesterol
parece mayor en varo-
nes.

Ignacio Fernandez Lo-
zano, secretario general
de la Fundacion Espaio-
la del Corazoén, ha expli-

Tomar 130 gramos
diarios de
legumibores reduce
un 5% el colesterol
LDL vy elriesgo de
muerte por
enfermedad
cardiovascular

cado a propdsito de es-
tos trabajos que "una
dieta sana debe tener un
porcentaje alto de fibra
que aportan las legum-
bres, principal fuente de
proteinas vegetales y
muy bajas en grasas".
Segun Fernandez, Predi-
med ya apuntaba esta
asociacion entre la pato-
logia cardiovascular y
las legumbres, reafirma-
da por estos trabajos.




