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SECCION: SALUD

» ALIMENTACION

La dieta saludable reduce a la mitad

el riesgo de enfermedad cardiaca

® Un nuevo estudio defiende las virtudes
de la dieta mediterranea @ Destaca también
su beneficio indirecto sobre la hipertension

EP

La dieta mediterranea no es so-
lo una manera de comer, es un
patrén alimentario que se hare-
lacionado constantemente con
una serie de beneficios para la
salud, incluyendo la disminu-
cién del riesgo de enfermeda-
des croénicas, metabdlicas o
cancer. Ahora, una nueva inves-
tigacidon confirma su relacion
con la disminucién del riesgo
de enfermedad cardiaca. Este
tipo de alimentacion es una va-

liosa herencia cultural, que
compartimos la mayor parte de
los paises mediterraneos, y se
fundamenta en la variedad de
alimentos vegetales (frutas,
verduras, legumbres, frutos se-
cos), de pan y otros cereales o
del predominio del aceite de
oliva en sus platos.

Los adultos que siguen muy
de cerca esta dieta tienen un
47% menos probabilidades de
desarrollar enfermedades del
corazdn durante un periodo de
diez aflos en comparacién con

personas similares que no se
alimentan con los patrones de
la dieta mediterranea, como se
vio en un estudio que se presen-
ta el 15 de marzo en la 64 Se-
sién Cientifica Anual del Cole-
gio Americano de Cardiologia,
que se celebra en San Diego, Es-
tados Unidos.

Entre los participantes en la
investigacion, la adherencia a
la dieta mediterrdnea fue mas
protectora que la actividad fisi-
ca. El estudio, realizado en Gre-
cia, refuerzala evidencia de tra-
bajos anteriores que apuntan a
beneficios para la salud de esta
dietay es el primero en realizar
un seguimiento del riesgo de
enfermedad cardiaca durante
diez afios en la poblacién gene-
ral. segin sus autores. La mavo-
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ria de los andlisis anteriores se
han centrado en personas de
mediana edad.

“Nuestro estudio muestra que
ladieta mediterranea es unain-
tervencion beneficiosa para to-
do tipo de personas, de ambos
sexos, todas las edades e indivi-
duos sanos y aquellos con pro-
blemas de salud. También reve-
laquela dieta mediterranea tie-
ne beneficios directos para la
salud del corazén, ademas de
sus beneficios indirectos en la
gestién de la diabetes, la hiper-
tensiénylainflamacion”, expli-
ca Ekavi Georgousopoulou, de
la Universidad Harokopio en
Atenas, Grecia, que llevé a cabo
el trabajo junto con Demoste-
nes B. Panagiotakos, profesor
de la Universidad Harokopio.

Lainvestigacion griega se ba-
sa en datos de una muestra re-
presentativa de mas de 2.500
griegos adultos, de entre 18 y
89 afios, que proporcionaron
informacidén sobre su salud a los
cientificos cada afio entre 2001
v2012.




