
Fibra y. magnesio,
contra diabetes t, po 2

Las dietas ricas en magne-
sio y fibra procedentes de
semillas y cereales reduci-
rian el riesgo de diabetes
tipo 2, según un estudio
del Instituto Memán de
Nutrición Humana de
Postdamm-Rehbruecke
publicado en Archives of
Internal Medicine. En el
trabajo participaron 9.702
hombres y 15.365 mujeres
de 35 a 65 años, a los que
se sometió a un cuestio-
nario nutricional entre
1994 y 1998, y a un segui-
miento posterior que con-
cluyó en 2005. Para enton-
ces, 844 habían desarrolla-
do diabetes tipo 2. El equi-
po de Matthias B. Schulze
halló un riesgo un 27 por
ciento menor de diabetes

tipo 2 en el grupo que más
fibra ingería procedente
de cereal (29 gramos dia-
rios de media) al compa-
rarlo con el de los que me-
nos (15,1 gramos diarios).
"Al estudiar el consumo
de fibra que procedía de
frutas y vegetales, no en-
contramos diferencias
significativas entre gru-
pos", señala Schulze. Tam-
bién desarrollaron un me-
taanálisis sobre nueve es-
tudios y econtraron que
los que más fibra ingeñan
presentaban un 33 por
ciento menos de diabetes
tipo 2. El riesgo descendía
un 23 por ciento en aqué-
llos que ingerían más
magnesio al día.
¯ Arch lntern Med 2007
167: 956-965.
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