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Redacción

Las personas que comen más ali-
mentos vegetales que productos
animales podrían reducir su
riesgo de morir de una enferme-
dad cardiaca o de un accidente
cerebrovascular (ACV), sugiere
un nuevo estudio de gran tama-
ño. Los investigadores hallaron
que entre más de 450.000 adul-
tos europeos, los que tenían unas
dietas que estaban basadas en
plantas (granos integrales, habi-
chuelas, verduras, frutas y frutos

secos) en alrededor de un 70 por
ciento tenían un riesgo de morir
de enfermedad cardiaca relativa-
mente más bajo.

Sus probabilidades eran un 20
por ciento más bajas, frente a las
personas cuyas dietas contenían
más de un 50 por ciento de carne,
lácteos, huevos y pescado. Los
hallazgos no prueban que los ali-
mentos vegetales merezcan el
crédito, apuntó la investigadora
líder, Camille Lassale, epidemió-
loga del Colegio Imperial de Lon-
dres, en Inglaterra. Dijo que su

equipo tomó en cuenta algunas
explicaciones posibles, como el
peso, los hábitos de ejercicio y los
niveles de educación de las per-
sonas. Pero sigue siendo difícil
precisar esas dietas “semi vegeta-
rianas” como el motivo de las ta-
sas más bajas de muertes por en-
fermedad cardiaca y ACV.

Pero dicho esto, los hallazgos
concuerdan con una gran canti-
dad de investigaciones, dijo Las-
sale, que presentó sus hallazgos
el jueves en una reunión de la
Asociación Americana del Cora-
zón (American Heart Associa-
tion, AHA), en Baltimore. Las in-
vestigaciones presentadas en re-
uniones médicas se deben consi-
derar como preliminares hasta
que se publiquen en una revista
médica revisada por profesiona-

les.La AHA recomienda que las
personas deben comer bastantes
alimentos vegetales, y limitar la
carne roja y la grasa saturada,
que se encuentra sobre todo en
los productos animales.

Además, dijo Lassale, los bene-
ficios cardiacos de la llamada
dieta mediterránea están bien es-
tablecidos. Esa dieta incluye bas-
tante alimentos vegetales, y poca
carne o lácteos.

“No es algo revolucionario”, di-
jo Lassale sobre los hallazgos. “El
mensaje es sencillo: reemplace
parte de la carne, los huevos y la
leche con habichuelas, frutos se-
cos, cereales y verduras”.

Pero el pescado, esencial en la
dieta mediterránea, es otro tema,
según Lassale. Anotó que las va-
riedades grasas de pescado con-
tienen grasas omega 3 saluda-
bles para el corazón, y también
son un buen sustituto para la car-
ne roja.Los hallazgos se basan en
más de 450.000 adultos entre los
35 y los 70 años que participaron
en un estudio europeo sobre la
nutrición y el riesgo de cáncer.

La dieta rica en verdura y legumbres
reduce el riesgo de patología cardiaca
● Vigilar que el 70% de los platos sean

vegetarianos es una medida importante

para reducir los problemas cardiovasculares
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Camile Lassale.

BEBIDAS. La deshidratación
influye en la capacidad de
rendimiento, y en situaciones
de deshidratación leve de só-
lo el 2 por ciento, resultan
afectadas habilidades cogniti-
vas como la coordinación vi-
so-motora, la atención y la

memoria a corto plazo, según ha
explicado el presidentes de la
Fundación para la Investigación
Nutricional (FIN),presidente de
la Academia Española de la Nu-
trición, y catedrático de Medici-
na Preventiva y Salud Pública de
la Universidad, Lllusi Serra.

La deshidratación influye en el
deterioro cognitivo y la coordinación

ALIMENTOS. Un ingrediente co-
mún de muchos alimentos proce-
sados podría aumentar el riesgo
de enfermedad intestinal infla-
matoria y de síndrome metabóli-
co, sugiere un nuevo estudio con
ratones. Los emulsionantes se uti-
lizan para mejorar la textura de la

comida y para prolongar su dura-
ción. En experimentos con rato-
nes, los investigadores encontra-
ron que los emulsionantes pueden
alterar la conformación de las po-
blaciones bacterianas en el tracto
digestivo, según el estudio publi-
cado en la revista Nature.

Algunos aditivos podrían alterar el
funcionamiento de bacterias intestinales

PREVENIR. El consumo modera-
do de café reduce el riesgo de de-
sarrollar enfermedades hepáti-
cas como cirrosis, fibrosis, cáncer
de hígado hepatitis C, según han
desvelado numerosos estudios

internacionales publicados re-
cientemente en revistas como
Gastroenterology, Hepatology o
Liver International. En concreto,
los datos de un estudio realizado
en Estados Unidos y publicado en

la revista Gastroenterology afir-
man que los mayores niveles de
consumo de café se relacionan
con menores riesgos de inciden-
cia de carcinoma hepatocelular
(cáncer de hígado) y mortalidad

por enfermedades hepáticas cró-
nicas (cirrosis, fibrosis, hepati-
tis). De hecho, aquellas personas
que consumían 2 ó 3 tazas al día
redujeron su riesgo de cáncer he-
pático en un 38%.
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Beber café puede aportar beneficios a la salud del hígado

Relacionan
una dieta
mala con
la diabetes
gestacional

Redacción

Comer una dieta mala se asocia
con un aumento del riesgo de
diabetes durante el embarazo,
según un estudio reciente. El
estudio de la Facultad de Medi-
cina de la Universidad de
Massachusetts descubrió que
las mujeres que contraen la dia-
betes durante el embarazo (la
diabetes gestacional) eran más
propensas a seguir unas dietas
peores que las mujeres que no
contrajeron la enfermedad.

“Las mujeres en edad repro-
ductiva de Estados Unidos tie-
nen, en promedio, una dieta de
mala calidad. Las mujeres con
antecedentes de diabetes ges-
tacional tienen una dieta gene-
ral significativamente de peor
calidad y reportaron un menor
consumo de verduras que las
mujeres sin dichos anteceden-
tes”, escribieron los investiga-
dores del estudio. Aunque este
estudio halló una asociación
entre la calidad de la dieta y la
diabetes gestacional, no se di-
señó para probar causalidad
entre estos factores. Para reali-
zar el estudio, los investigado-
res analizaron los datos de mu-
jeres que participaron en la En-
cuesta nacional de examen de
salud y nutrición desde 2007
hasta 2010, y hallaron que casi
el 8 por ciento de ellas contra-
jeron la diabetes gestacional
durante un embarazo previo.

◗ EMBARAZO

SECCIÓN:

E.G.M.:

O.J.D.:

FRECUENCIA:

ÁREA:

TARIFA:

PÁGINAS:

PAÍS:

SALUD

2850

Diario

96 CM² - 10%

193 €

55

España

14 Marzo, 2015


