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NUTRICION DISMINUYE EL RIESGO HASTA UN 33 POR CIENTO

Fibra cereal y magnesio
previenen la diabetes 2

“* Ei riesgo de desa-
rrotlar diabetes se
ve estrechamente
afectado por la die-
ta que seguimos.
Seaiin el Instituto
Aleman de Nutri-
¢cion, la fibra de ce-
reales v el magnesio
son los alimentos
mas preventivos.

10M Nueva York
Una dieta rica en magnesio
y fibra procedente de semi-
llas y cereales podria dismi-
nuir el riesgo de padecer
diabetes tipo 2, segin un es-
tudio que publica el Gltimo
nimerc de Archives of Inter-
nal Medicine. El trabajo, rea-
lizado por el Instituto Ale-
mién de Nutricién Humana
de Postdamm-Rehbruecke,
ha contado con 9702 hom-
bres y 15.365 mujeres de en-
tre 35 y 65 afios, a los cuales
se les realizé un cuestiona-
rio nutricional al comenzar
el estudio, entre 1994 v
1598, y posteriormente un
seguimiento clinice para
comprobar el desarrollo de
diabetes. Al concluir ese pe-
riodo, la diabetes tipo 2 afec-
taba a 844 participantes.
Matthias B. Schulze, coordi-
nador de {a investigacién, v
su equipo han separado a los
pacientes en cinco grupos,
segin la cantidad exacta de
fibra procedente de cereales
que ingerfan al dia.

Los resultados han mos-
trade un riesge un 27 por
ciento menor de diabetes ti-
po 2 en el grupo que mis fi-
bra ingeria (una media de
29 gramos diarios) al com-
parario con el de los que
menos lo hacia (unos 15,1
gramos diarios). "Al estudiar
comparativamente el consu-
ma de otros tipos de fibra
procedente de fratas y vege-
tales, no hemos encontrado
diferencias significativas en-
tre los grupos’, ha resaltada
el especialista,

Por tltimo, han realizado
un metandlisis para corrobo-
rar sus resuktados, con nue-
ve estudios que valoraban el
riesgo de diabetes segim la
ingesta de fibra de cereales y
magnesio. En este caso, el
grupo que mds fibra ingerfa
presentaba un 33 por ciento
menos de riesgo de diabetes
tipo 2. El riesgo descendia
un 23 por ciento en aquéllos
que ingerian mds magnesio
al dia. Tampoco observaron
difarensiac en Mmantaa |z Ao

bra de otros origenes. "Estos
datos han confirmado que
los alimentos integrales san
eficaces en la prevencién de
la diabetes tipo 2, ha dicho
Schulze, mientras aclaraba

que, segin la previsién, el
ndmerc de casos en el roun-
do llegaria a 370 miflones en
¢} afio 2030.

& (Arch Intern Med 2007;
167: 956-965).

ACIDOS GRASOS OMFGA-3 CONTRA FI Al 7HFIMFR

Con el cbjetivo de comprobar la reciente
nueva hipdtesis sobre los dcidos grasos
omeqga-3 y su efecto protector frente al
Alzheimer, un grupe de especialistas
apovyados por Institute Americano del
Envejecimientc va a realizar un estudio
con 400 participantes mayores de 50
afios. La investigacidn estara coordinada
por la Universidad de California en San
Diego y realizada por el consorcio
denominado Cooperativa de Fstudio de
la Enfermedad de Alzheimer, que va a
evaluar las facultades cognitivas de los
participantes mediante pruebas clinicas

establecidas vy test funcionales.
Paralelamente, habra dos grupos: al
primerg se le administraran 4cidos
grasos omega-3 -una racion de 2 gramos
diarios- y placebo al segundo.
"Queremos dar rigor cientifico a los
resultados ya comprobados en
animales", ha aclarado Richard JJ. Hodes,
director del trabajo. Tarnbién realizaran
mediciones de marcadores bioldgicos de
la enfermedad, come la concentracién
de proteinas en sangre o liguide
cefalorraguides, asi coma la observacién
de la atrafia cershrat




