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Un compuesto
vegetal elimina
el colesterol
malo

EL DIA
TOLEDO!

® Un estudio publicado ¢n la
revista Jama ha demostrado
que los fitoesteroles, unos
compuestos vegetales, presen-
tes en alimentos y plantas me-
dicinales, pucden reducir los
niveles de colesterol mal en un
28 por ciento, casi tanto como
con la administracidon de esta-
ninas.

El estudio dirigido por ¢l hos-
pital de Toronto, comprobo
que los pacientes con hperlipi-
demia que recibian una dieta
rica en fitoesterales junto con
protcina de soja, fibra y al-
mendras reducia su colesterol
cn un 28 por ciento, una cifra
muy similar a los que tienen
una dieta baja en grasas satu-
radas. En cambio, ¢l grupo
que sélo ingirié una dieta baja
en grasas saturadas y cercales
integrales tan sélo obtuve una
reduccifn del diez por ciento,
Estos dalos confirman los mis
de doscientes estudios cientifi-
cos acumulados sobre los
efectos de los fitoesteroles en
la salud cardiovascular, hasta
tal punto que la Asociacién
Americana decl Corazin, la
asociacién de Diabetes y los
programas de nutricion csta-
dounidenses recomicndan su
consumo.

Cuando se consume una comi-
da rica en colesterol, se sucle
absorber el cincenta por cicn-
to del mismo y eliminar la otra_
mitad. Con la ingesta de fitoes-
teroles, el porcentaje de Coles-
terol que el organismo elimina
llega hasta el ochenta por
ciento.

Otra de las ventajas es su se-
guridad, ya que no se han en-
contrado cfectos secundarios
ni ipteracciones con los fir-
macos destinados a reducir cl
colesterol. Los alimentos natu-
rales que mis fitoesteroles
contiecnen son las legumbres,
en particular la soja, semillas,
cereales y frutos secos en do-
sis eficaces de 1.5 dos gramos
al dia.



