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La dieta mediterranea continua
siendo el 'patron oro' alimentario

Los mecanismos que subyacen aln no se
conocen pero sus efectos estan asegurados

ISABEL GALLARDO PONCE

I PAMPLONA
igallardo@diariomedico.com

Los datos epidemioldgicos
son consistentes al mostrar
la capacidad preventiva de
la dieta mediterranea fren-
te a las enfermedades car-
diovasculares, cerebrovas-
culares, la diabetes y las
disfunciones cognitivas,
ademas de asociarse con
una mayor longitud de los
telémeros y, por tanto, con
longevidad. Asi lo ha dicho
Antonia Trichopoulou, de la
Fundacién de Salud Heléni-
ca, en Grecia, en el simposio
Nutricion, Metabolismo y
Prevencion Cardiometabo-
lica: OMICS, epigenética y
sistema epidemioldgico, or-
ganizado por Miguel Marti-
nez-Gonzalez, en nombre
del grupo de Predimed, y
perteneciente al Ciber de
Obesidad y Nutricién, ce-
lebrado en Pamplona.

No obstante, segun Tri-
chopoulou, los mecanismos
que subyacen a los benefi-
cios aun no estan claros. Lo
que si esta claro es que "los
componentes de la dieta
mediterranea son buenos en
pequeilas cantidades, aun-
que el modelo alimentario
es mas protector que los
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Para evaluar el efecto del
Estudio Predimed con téc-
nicas de metabolémica, in-
vestigadores de la Univer-
sidad de Navarra, del Ciber
Fisiopatologia de la Obe-
sidad y Nutricién y del
IdiSNA, estan realizando
dos proyectos financiados
por los Institutos Naciona-
les de Salud (NIH) de Esta-
dos Unidos.

El primero, segin ha ex-
plicado Estefania Toledo a
DM, queria analizar sila
intervencion con Predimed
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Frank B. Hu, Miguel A. Martinez Gonzalez y Antonia Trichopoulou, en Pamplona.

productos por si solos".

"Predimed es el ensayo de
referencia. El beneficio de la
dieta mediterranea es tan
poderoso como la estatina,
pero sin efectos secunda-
rios", ha explicado a DM
Frank Hu, de la Escuela de
Salud Publica TH Chan de
Harvard.

Segun Hu, la evidencia
que apoya los beneficios de

indujo cambios en los nive-
les plasmaticos de metabo-
litos y si esas modificacio-
nes podrian ser un media-
dor en el efecto beneficioso
observado de la dieta medi-
terranea sobre el riesgo de
enfermedad cardiovascu-
lar (ECV). El trabajo conté
con 745 participantes para
analizar los cambios a un
afio en los niveles plasma-
ticos de metabolitos, y si
estos median el efecto de la
intervencion en el riesgo
CVa2yh5 afios. Ademas,
se examino si el perfil me-
taboélico basal de los par-
ticipantes interacciona con

la dieta mediterranea obli-
ga a seguirla. "Muchos estu-
dios realizados en Europay
en Estados Unidos mues-
tran una fuerte evidencia
sobre la prevencion de pato-
logias crénicas. Para aqué-
1los que ya las tienen ins-
tauradas, pueden mejorar
su supervivencia". Segtn él,
una dieta y un estilo de vida
sanos atenudan el efecto del

El efecto de 'Predimed' en metabolomica,

la intervencion.

El segundo proyecto rea-
lizado en 708 participantes
sin diabetes al inicio del
trabajo analiza si Predi-
med modificé la asociacién
entre el perfil metabdlico
basal y el riesgo de diabe-
tes tipo 2. Ademas, se ha
tratado de evaluar "si una
mejora del perfil metabo-
lico medido en plasma y re-
sultante de la intervencion
nutricional media el bene-
ficio observado de la inter-
vencién sobre el riesgo de
diabetes tipo 2".

Aunque los metabolitos
aun estan siendo analiza-

loci de la obesidad. No obs-
tante, ain se requieren mas
estudios.

Por eso, es clave, segin
Hu, que ha participado en la
redaccion de las Nuevas
Guias Americanas de Ali-
mentacion Saludable de
2015, reemplazar las grasas
saturadas por insaturadas
y poliinsaturadas para re-
ducir el colesterol LDL y el

en marcha

dos en el Broad Institute,
de Harvard, se ha podido
observar "que mayores
concentraciones plasmati-
cas basales de glutamato
se asocian con un mayor
riesgo de ECV. Ademas,
mayores concentraciones
plasmaticas del cociente
glutamina/glutamato se
asocian con menor riesgo
de ECV". Asimismo, los in-
vestigadores observaron
que mayores concentracio-
nes plasmaticas basales de
aminoacidos de cadena ra-
mificada también se rela-
cionaban con un mayor
riesgo de ECV.

Adoptar los platos tradicionales e incentivar el
consumo saludable, dos posibles recetas

Incorporar este patrén
alimentario produce
beneficios, pero estos
son mayores en la
poblacion mediteranea
y Quizé se deba a la
forma de cocinar los
alimentos

riesgo cardiovascular. Ade-
mas, hay que reducir los
carbohidratos que provie-
nen de azucares refinados
por aquéllos que contienen
los cererales, las frutas y las
verduras.

EN OTROS PAISES

Una alta adherencia a la
dieta mediterranea "redujo
un 8 por ciento la mortali-
dad por todas las causas. En
poblacién mediterranea fue
del 27 por ciento, y en la
cohorte griega se observo
una disminucién del 12 por
ciento en la incidencia de
cancer", ha explicado Tri-
chopoulou, sobre la cohorte
de poblacién anciana del es-
tudio EPIC (Estudio Prospec-
tivo sobre Cdncer y Nutri-
cion). El problema en paises
como Grecia y Espafia es
que la dieta mediterranea
ha pasado de ser el pan de
cada dia a casi un recuerdo.
Pero Trichopoulou ha apun-
tado que, pese a los cambios
en las conductas, aun per-
siste el consumo de vege-
tales, frutas y aceite de oli-
va, algo que en cierto modo
confiere proteccion. "Es el
momento de recuperar las
recetas tradicionales de
nuestras abuelas y de en-
sefiar a los nifios qué es la
dieta mediterranea y que
ésta contenga productos de
temporada".

La ensefianza puede ex-
tenderse al resto del mundo,
ya que, segun los estudios,
no sélo los mediterraneos
obtienen beneficios, aunque
estos si sean mayores, algo
que Trichopoulou achaca al
sofrito: "El aceite de oliva lo
utilizamos para cocinar con

Los resultados
protectores
de 'Predimed'

En febrero de 2013 The
New England Journal
of Medicine publicé el
Estudio Predimed
(Prevencion Primaria
de la Enfermedad
Cardiovascular con
Dieta Mediterranea),
que avalaba las
propiedades
protectoras de este
patrén alimenticio
frente a la patologia
cardiovascular. E1
trabajo realizé el
seguimiento durante
diez afios de 7.447
personas
asintomaticas con alto
riesgo cardiovascular
y concluyé que la
dieta mediterranea
suplementada con
aceite de oliva o frutos
secos reduce un 30 por
ciento la incidencia de
eventos
cardiovasculares (CV)
mayores -ictus, infarto
y muerte-.

cebolla, orégano, ajo y toma-
te. Hay tantos macronu-
trientes y antioxidantes que
es mucho mejor que cual-
quier suplemento”.

Hu ha insistido en la ne-
cesidad de ajustar el patréon
mediterraneo ala alimenta-
cién estadounidense. "El
principal problema es la
gran cantidad de comida ra-
pida, de bebidas azucara-
das y de grasa saturada,
ademas de las porciones,
que deben reducirse. Los
etiquetados de los alimen-
tos no distinguen entre azu-
cares afladidos y naturales.
Deberian afiadir la informa-
cién para que el consumi-
dor pueda hacer una com-
Ppra con conocimiento”.

Hu opina que hay que im-
plantar estrategias y politi-
cas que incentiven el consu-
mo de comida sana, elevan-
do el coste de los alimen-
tos menos saludables e in-
centivando el cultivo de fru-
tas y verduras, con su
impacto medioambiental
asociado. "Eso podria ani-
mar a la poblacién a comer
mejor. Necesitamos estrate-
gias e intervenciones indivi-
duales y grupales".




