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Las grasas de origen vegetal
no aumentan el peso corporal

OVIEDO i
COVADONGA DIAZ

La dieta mediterranea
con consumo de grasas de
origen vegetal es mas
efectiva para reducir el
riesgo cardiovascular que
una dieta baja en grasa,
sin incrementar el peso
corporal. Que los frutos
secos contribuyen a la
proteccién cardiovascu-
lar es un hecho ya conoci-
do. Sin embargo, el temor
a incluir su consumo en
las pautas sobre habitos
de vida prescritas a pa-
cientes con riesgo cardio-
vascular (CV) se asocia
con que conlleve un incre-
mento del peso corporal.
Sin embargo, un amplio
estudio internacional di-
rigido a esclarecer este
asunto permite desechar
dicho temor. Asi lo ha se-
fialado Jordi Salas-Salva-
do, catedratico de Nutri-
ciéon de la Universidad
Rovira i Virgili e investi-
gador principal del Cibe-
robn del Instituto de Sa-
lud Carlos III, quien re-
cientemente ha sido ga-
lardonado con el premio
Dupont de la Ciencia en
reconocimiento a su tra-
yectoria cientifica.
Salas-Salvado ha diri-
gido parte de sus inves-
tigaciones a analizar los
efectos sobre la salud de
la dieta mediterranea en
general y de los frutos se-
cos en particular. "En los
ultimos afos se ha incre-
mentado el interés por
este tipo de alimentos y
su relacién con factores
implicados en la enferme-
dad cardiovascular, como

Jordi Salas-Salvadé, premiado con el Dupont de la Ciencia.

la resistencia a la insuli-
na, la obesidad y la infla-
macién. Tras multiples in-
vestigaciones se ha con-
cluido que los frutos se-
cos protegen frente a la
enfermedad cardiovascu-
lar al reducir el LDL co-
lesterol y mejorar otros
factores de riesgo".

El estudio Predimed,
publicado en The New
England Journal of Medi-
cine (ver DM del 26-II-
2013) con la participacion
demas de 7.400 personas
mayores de 55 afios con
alto riesgo cardiovascu-
lar, ha ofrecido resultados
concluyentes. De hecho,
fue interrumpido un afio
antes de lo previsto de-
bido a la contundencia de
los datos obtenidos, cons-
tatandose que quienes se-
guian la dieta mediterra-
nea, bien con consumo de
frutos secos o de aceite de
oliva, conseguian redu-
cir el riesgo cardiovascu-
lar un 30 por ciento mas

que quienes seguian una
dieta baja en grasa, "tan-
to en cuento a infarto de
miocardio como embolia
cerebral y mortalidad por
estas causas. Se compro-
baron mejoras en diabe-
tes, sindrome metabdli-
co y enfermedad arterial
periférica. Las grasas ve-
getales propias de la die-
ta mediterranea si se to-
man sin abusar son bene-
ficiosas para reducir el
riesgo cardiovascular sin
aumentar el peso y son la
alternativa a otro tipo de
grasas que si son perjudi-
ciales". Las conclusiones
del Predimed estéan sien-
do incorporadas a las
nuevas guias sobre ali-
mentacién de Estados
Unidos y de otras partes
del mundo. Su difusién
permitira a los médicos
incorporar con tranqui-
lidad y respaldo cientifi-
co la recomendacion de
seguimiento de la dieta
mediterranea.




