
Es el tipo de grasa Io que
influye en el riesgo CV
I Las grasas trans elevan las posibilidades de padecer una enfermedad

cardiovascular; en cambio, las monoinsaturadas y polinsaturadas Io reducen
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A pesar de ]a creencJ.a po-
pular de que una dieta baja
en grasas puede ser benefi-
ciosa en la prevenci6n de
enfermedades, los resulta-
dos principales del estudio
Predimed, publicados el
a~o 2013 en TheNewEn-
gland Journal of Medicine,
demostraron que consumir
una dieta mediterr~nea su-
plementada con aceite de
oliva o frutos secos redu-
ce el riesgo de enfermeda-
des cardiovasculares hasta
un 30 por ciento en una po-
blaci6n de alto riesgo car-
diovascular (d_iab~ticos, so-
brepeso, hipertensi~n, hi-
percolesterolemia).

Un grupo de investigado-
res del Centro de Investiga-
ci~n Biom~dica en Red-Fi-
siopatologia de la Obesi-
dad y la Nutrici~n (Cibe-
rOBN), en colaboraci~n con
otros centros participantes
en el estudio Predimed,
ban dado un paso m~s y
han evaluado cu~les son
los tipos de grasas que se
relacionan con m~s riesgo
de sufrir enfermedades
cardiovasculares y morta-

Jordi Salas Salvadb, director de la Unidad de Nutrici6n Humana de la Uni-
versidad Rovira i Virgili (Tarragona).

lidad. Adem~s, han analiza-
do el efecto de sustituir
unas grasas diet~ticas pot
otras sobre la enfermedad
cardiovascular.

La investigaci6n ha sido
coordinado pot los cientifi-
cos del Instituto de Investi-
gaci~n Sanitaria Pere Virgi-
li (Iispv) Marta Guasch-Fe-

rr~ y Jordi Salas-Salvad~.
Sus resultados se publican
este rues en la revista The
American Journal of Clini-
cal Nutrition.

Los participantes con un
consumo m~s alto de gra-
sas monoinsaturadas y po-
liinsaturadas -procedentes
del aceite de oliva y los fru-

tos secos- tenian entre un
32 y un 50 por ciento menos
riesgo de padecer patolo-
gias cardiovasculares,
comparados con aquellos
con un cortsumo m~s bajo
de estas grasas. No obstan-
te, los participantes con un
consumo m~s alto de gra-
sas saturadas y las deno-
minadas trans (grasas que
proceden principalmente
de alimentos de origen ani-
mal y procesados, como la
bolleria industrial) tenian
hasta un 30 por ciento mAs
riesgo de sufrir enferme-
dad cardiovascular.

Finalmente, este estudio
tambi~n demuestra que
sustituir el consumo de
grasas saturadas y trans
por grasas monoinsatura-
das y poliinsaturadas (por
ejemplo, consumir frutos
secos en lugar de alimentos
de bolleria industrial) es
beneficioso en la preven-
ci6n de enfermedades car-
diovasculares y mortali-
dad. E1 trabajo se realiz6
sobre datos de 7.038 perso-
nas con alto riesgo cardio-
vascular, participantes en
el estudio Predimed, a los
que se siguieron durante
seis afros.
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