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Ladieta
mediterrianea
reduce el riesgo

de diabetes

La Universidad de Navarra
lo investiga haciendo
un seguimiento durante
9 afios a 17.292 voluntarios

PAMPLONA - El consumo conjun-
to de verdura, fruta, cereales inte-
grales, frutos secos, café, lacteos
desnatados, fibra, acidos grasos
poliinsaturados y el alcohol en
cantidades moderadas reduciria
casi un 70% el riesgo de desarro-
llar diabetes tipo 2. Por contra, la
ingesta de carnes procesadas,
refrescos azucarados y carnes
rojas produce el efecto contrario.

Asi se desprende del analisis lle-
vado a cabo por investigadores de
la Universidad de Navarra, dentro
del Proyecto SUN (Seguimiento
Universidad de Navarra) en cola-
boracion con la Universidad de
Palermo (Italia) que tomo como
base datos relativos a 17.292 volun-
tarios que no sufrian diabetes y
que fueron seguidos durante mas
de nueve arios. Al final del perio-
do se confirmé que 143 fueron
diagnosticadas de diabetes tipo 2.

“La prevalencia de esta enferme-
dad en Esparia es del 13,8% en
mayores de 18 afios. Su trascen-
dencia se debe a las complicacio-
nes que puede acarrear (ceguera,
insuficiencia renal o amputacio-
nes no traumaticas de extremida-
des inferiores) explica el endocri-
noélogo e investigador Javier Bas-
terra-Gortari, coautor del estudio.

Maira Bes-Rastrollo, afiade que
las principales causas son la car-
ga genética, la obesidad y la inac-
tividad fisica: “Las dos tltimas son
causas que se pueden modificar,
con una correcta educacién en
salud”, subraya. Precisa que una
dieta mediterranea rica en aceite
de oliva virgen reduce en un 40%
elriesgo de diabetes, y la obesidad
lo aumenta. -D.N.




