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Introducir habitualmente en la dieta aceite de oliva y frutos 
secos reduce hasta un 30 % el riesgo cardiovascular, afirma

«El estudio Predimed, de efectos 
de la dieta mediterránea sobre la 
prevención primaria de la enfer-
medad cardiovascular, se comen-
zó en el 2003 y cuando se suspen-
dió en diciembre del 2011, se ve-
rificó que había beneficios y re-
sultados espectaculares», afirma 
Emili Ros Rahola, jefe de la uni-
dad de lípidos y director de un 
grupo integrado en el Centro de 
Investigación Biomédica en Red 
de la Fisiopatología de la Obesi-
dad y Nutrición, centro de refe-
rencia estatal que dirige el en-
docrinólogo Felipe Casanueva 
desde Santiago. Emili Ros clau-
suró ayer, en el Clínico, el ciclo 
Cardiochus, con una interven-
ción sobre este estudio basado 
en la nutrición.

—¿Cuáles son las enseñanzas 
del estudio Predimed?
—Fue un estudio pionero, reali-
zado en España, con financiación 
pública y ayuda de la industria 
alimentaria. Se reclutaron 7.500 
participantes, pacientes de riesgo 
cardiovascular, por padecer dia-
betes, hipertensión o colesterol 
elevado, y se controlaron en once 
centros de España por dietistas, 
cada tres meses. Se ofrecían con-
sejos dietéticos y otros apoyos, 
y se les pasaba un cuestionario 
para verificar su adherencia a la 
dieta mediterránea. Se demostró 
que se si se introducía habitual-
mente en la dieta mediterránea 
aceite de oliva, o frutos secos 
como nueces, avellanas y almen-
dras, se reducía la incidencia de 
enfermedades cardiovasculares 
hasta un 30 %, con menos casos 
de infarto de miocardio, ictus y 
otros problemas, y menos muertes 
relacionados con esa patología

«La buena nutrición es igual o 
mejor que muchos fármacos»

Emilio Ros clausuró ayer en el Hospital Clínico el ciclo Cardiochus. J. G.
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—¿Qué significa ese resultado? 
—Significa que la buena nutri-
ción es igual o mejor que muchos 
fármacos, por sus efectos. Los 
resultados se publicaron, en el 
2013, en New England Journal of 
Medicine, una revista de referen-
cia, y tuvieron importante impacto 
internacional. Si se sigue bien 
la dieta se reduce la incidencia 
de diabetes, fibrilación auricular, 
enfermedad arterial periférica; 
incluso se notan mejoras en la 
memoria, en la depresión... tie-
ne muchos efectos beneficiosos 
para la salud.

—¿A qué atribuye el éxito del 
estudio?
—Contribuyó la ayuda de la in-
dustria alimentaria, que distri-
buyó productos de forma gratui-
ta y eso facilitó suplementar el 
consumo de cuatro cucharadas 
de aceite de oliva en un grupo; y 
en otro de 15 gramos diarios de 
nueces, y 7,5 gramos de avella-
nas y de almendras; pero tam-
bién sirvió para mejorar sus ex-
pectativas comerciales. Se pue-
de decir que en los beneficios de 
la dieta mediterránea hemos en-
contrado una mina de oro. Si se 
cumple bien, se van a vivir más 
años y con mejor calidad de vida.

—¿Continúa la investigación?
— Hace un año comenzamos un 
nuevo estudio, el Predimed Plus, 
que pretende intervenir más so-
bre el estilo de vida y promocio-
nar la actividad física para ver si 
hay un beneficio sobreañadido.

«En los beneficios 
de la dieta 
mediterránea 
hemos encontrado 
una mina de oro»

TRANSPORTES

Estación de Autobuses 981 542 416

Tussa              981 568 210

Transporte urbano 901 120 054

Renfe                 902 240 202

Aeropuerto                              981 547 500

AENA 902 404 704

PARADAS DE TAXI

Radiotaxi 981 569 292

Praza Roxa (24 horas) 981 595 964

Montero Ríos (24 horas) 981 561 028

Galeras 915 580 173

Polígono de Fontiñas 981 575 959

Avenida de Figueroa 981 585 973

Estación de Autobuses 981 582 450

Estación Ferrocarril 981 598 488

Castiñeiriño 981 521 300

Aeropuerto de Lavacolla 981 591 575

AUTOBUSES DE LÍNEA

Castromil 902 292 900

Arriva 902 277 482

Alsa-Enatcar 902 422 242

Freire 981 563 238

La Estradense 986 570 018

Autobuses de Calo 981 548 581

Mosquera 981 587 124

URGENCIAS

Emerxencias-SOS Galicia 112

SEGURIDAD COMARCAS

Policía Local de Ames 619 767 575

Policía Local de Arzúa 618 881 487

Policía Local de Melide 610 673 767

Policía Local de Ordes 676 975 533

Policía Local de Oroso 981 691 680

Policía Local de Santiago 981 542 323

Policía Local de Teo 606 984 838

Guardia Civil de Arzúa 981 500 002

Guardia Civil de Boimorto 981 516 212

Guardia Civil de Brión 981 887 011

Guardia Civil de Melide 981 505 007

Guardia Civil de Milladoiro 981 536 405

Guardia Civil de Negreira 981 885 001

Guardia Civil de Ordes 981 680 030

Guardia Civil de Padrón 981 810 091

Guardia Civil de Sta. Comba 981 880 023

Guardia Civil de Sigüeiro 981 691 381

SERVICIOS

FARMACIAS DE GUARDIA

SANTIAGO 

URGENCIAS (9.30 a 22.00 horas)

San Pedro de Mezonzo, 34 981 593 391

Rúa de Madrid, 12 981 583 156

Frei. Rosendo Salvado, 18 981 599 702

Santa Marta de Arriba, 4-6 981 521 064

Castiñeiriño, 12 981 590 397

Porta Faxeira, 1 981 585 802

Restollal, 47 981 599 225

Cantón do Toural, 1 981 585 895

República Arxentina, 43 981 592 172

SERVICIO NOCTURNO (22 a 9.30 horas)

Rúa de Madrid, 12 981 583 156

República Arxentina, 43 981 592 172

COMARCAS

Ames Guimaráns s/n

Arzúa Ramón Franco, 31

Dodro Tallós, s/n

Melide Progreso, 3

Frades Lugar de Taberna, s/n Abella

Ordes Alfonso Senra, 88

Padrón Tallós, s/n - Dodro

Santa Comba Avenida de Lugo, s/n

Teo Igrexa, 13 Luou

Negreira Avenida de Santiago, 3

La Facultade de Ciencias da Edu-

cación organiza los días 20 y 21 de 

julio un curso de verano en el que 

se analizará la situación socioedu-

cativa de la infancia 25 años des-

pués de la entrada en vigor de la 

Convención de los Derechos de la 

Infancia. El plazo de matrícula fina-

liza el 10 de julio. El programa in-

cluye siete charlas y una mesa re-

donda con Carmelo Angulo, presi-

dente de Unicef, entre otros.

UNIVERSIDADE
Análisis de la situación de 
la infancia tras 25 años  
de la Carta de Derechos 

En el Instituto de Estudos Galegos 

comenzó ayer el curso de verano 

de la USC «Retrazos da arte, so-

ciedade e cultura na Idades Me-

dia Europea». En el seminario se 

cuenta con la presencia de profe-

sores de diversas universidades y 

del CSIC. Los trovadores y la ca-

ballería en la España medieval y 

la vida cotidiana en Galicia alto-

medieval son algunos de los te-

mas del curso.

CURSO DE VERANO 
«Retrazos da arte, 
sociedade e cultura na 
Idade Media»

Turismo de 
Galicia refuerza 
la promoción en 
el mercado ruso

Turismo de Galicia realizará 
dos acciones de promoción en 
Galicia para reforzar el mer-
cado ruso y conseguir su con-
solidación. El viaje de fami-
liarización para operadores 
turísticos y periodistas espe-
cializados comenzó hoy, con 
una visita a Santiago, y se pro-
longará hasta el domingo, 21 
de junio.

Los agentes de viajes man-
tendrán esta mañana una reu-
nión con representantes del 
sector turístico gallego y, tras 
este encuentro, se desplaza-
rán a la Costa da Morte, don-
de visitarán Fisterra y Carno-
ta para después acercarse a la 
villa de Muros. El viernes es-
tá previsto que se acudan a 
las Rías Baixas, con paradas 
a la ciudad de Pontevedra, la 
playa de A Lanzada, O Grove, 
Cambados y Sanxenxo. La jor-
nada del sábado se dedicará a 
Baiona y las Illas Cíes; mien-
tras que la del domingo es-
tá reservada para el Pazo de 
Oca (A Estrada) y la Cidade 
da Cultura.
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Un avión se 
retrasa cuatro 
horas por una 
indisposición

Un avión de la compañía ir-
landesa Aer Lingus tuvo que 
abortar anteayer el despegue 
en Lavacolla hacia Dublín de-
bido a la indisposición del de 
un miembro de la tripulación. 
El Airbus A320 tenía fijada su 
salida un poco antes de la 17 
horas. Aer Lingus desvió co-
mo solución el vuelo de Du-
blín a Faro hacia Lavacolla pa-
ra traer a un nuevo tripulan-
te de forma que, cuatro horas 
más tarde, pudo salir el avión 
afectado hacia Irlanda.
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El Colexio Profesional de Enxeña-

ría en Informática de Galicia orga-

nizó la jornada «Mellora o teu ne-

gocio a través das TIC. A experien-

cia de tres Pemes galegas». En las 

ponencias se mostraron experien-

cias de empresarios con las nue-

vas tecnologías, con el fin de es-

timular a otros empresarios a se-

guir el ejemplo. La intención es que 

las TIC sean vistas como un medio 

para mejorar en competitividad. 

TECNOLOGÍA
Enxeñaría en Informática 
propone mejorar la 
empresa por medio de TIC
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