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PREVENCION

La dieta

mediterranea
reduce el riesgo
de diabetes tipo 2

Los especialistas aconsejan un alto
consumo de fruta, cereales y pescado, y
una baja ingesta de carne roja o lacteos

Redaccién / MADRID

Los beneficios de la dieta medite-
rranea van mas alla de su poten-
cial para reducir las enfermeda-
desdel corazén o el riesgo de can-
cer. Un estudio reciente realizado
por la Universidad de Navarra ha
concluido que también puede re-
ducir en gran medida el riesgo de
desarrollar diabetes.

Los autores del trabajo, Mard-
nez-Gonzdlez y sus colegas reclu-
yeron 13.380 graduados univer-
sitarios espafioles que no pade-
cfan en principio diabetes, y eva-
luaron cada dos afios sus habitos
alimentarios con un cuestionario
de frecuencia de consumo. Los
datos se utilizaban para calcular
el grado de adherencia a la dieta
mediterrdnea sobre la base de
una puntuaciénde0a®9.

En el cuestionario se anoté un
punto cada alto consumo de fru-
tas, granos, verduras, pescado y
legumbres, y por un alto porcen-
taje de mono insaturados a acidos
grasos saturados en su dieta.
También, se dio puntos adiciona-
les por un consumo bajo de car-
nesrojas, moderado en productos
lacteos y en alcohol. Los cuestio-
nados que puntuaron una cifra
mayor de 6 se los clasificé como
que estaban adheridos a la dieta
mediterrdnea.

Se observé que en un promedio

de 4,4 afos 33 participantes desa-
rrollaron una aparicién de la dia-
betes del tipo 2. Estos participan-
tes tenfan una baja adherencia a
ladieta mediterrdnea ya que pun-
tuaron en el cuestionario una ci-
fra menor de tres. En cambio, los
participantes con la cifra mayor
de 6 tenfanun 83% menosderies-
go de desarrollarla enfermedad.

Porotro lado, los que mas se ad-
hirieron a la dieta mediterrdnea
también fueron mds activos fisi-
camente, lo que en s{ afecta favo-
rablemente el riesgo de diabetes.
Ademas, estos participantes te-
nian mas probabilidades de mos-
trar uno o mds factores de riesgo
para desarrollar diabetes pues
eran mayores, tenian mds indice
de masa corporal {(IMC), una ma-
yor ingesta total de energia, y te-
nian mds probabilidade ser ex fu-
madores, tener una mayor pre-
sion sanguinea o una historia fa-
miliar de diabetes. El estudio
mostré que la dieta mediterranea
les ayudo a compensar €] mayor
riesgo del que partian.

En conclusién, los autores de la
investigacién manifestaron que
“se puede obtener una proteccién
sustancial contra la diabetes con
la tradicional dieta mediterra-
nea, rica en aceite de oliva, verdu-
ras, frutas, frutos secos, cereales,
leguminosas, pescado y, relativa-
mente bajaen lacarmne y lacteos”.




