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NUTRICION MEJORA LA SALUD CARDIACA

Una racion de frutos secos
al dia reduce el riesgo
metabolico de diabetes

1 Redaccién Barcelona
Un estudio de la Unidad
de Nutricién Humana de
la Facultad de Medicina y
Ciencias de la Salud de
Reus sugiere que una ra-
cién de frutos secos al dia
mejora la salud cardiovas-
cular y reduce el riesgo
metabolico de diabetes.

Estos resultados han si-
do publicados en la revista
Nutrition, Metabolism and
Cardiovascular Diseases por
los investigadores del estu-
dio Efinut bajo la direccién
del equipo de Nutricién
Humana de la Facultad de
Medicina de la Universi-
dad Rovira i Virgili y el Ci-
berobn del Instituto de Sa-
lud Carlos III.

Hasta ahora no se habia
realizado ningtn estudio
para conocer si los frutos
secos podrian mejorar la
resistencia a la insulina,
un estadio previo a la apa-
ricién de diabetes.

El sindrome metabdlico
se caracteriza por aumen-
to de la glucosa en sangre
y de la grasa circulante,
una disminucién del coles-
terol HDL y un aumento
de la presi6n arterial.

El estudio Efinut, dirigi-
do por Jordi Salas-Salvado,
catedrético de Nutricién y
Bromatologia de la Facul-
tad de Medicina y Cien-
cias de la Salud de Reus,
de la Universidad Rovira i
Virgili, en Tarragona, y je-
fe clinico de Nutricién del
Hospital Universitario
Sant Joan de Reus, consis-
ti6 en recomendar durante
doce semanas a un grupo
de voluntarios una dieta
baja en grasa y saludable
desde el punto de vista de
prevencion cardiovascular.
La mitad de estos volunta-
rios recibieron ademds
una racién de 30 gramos al
dia de una mezcla de fru-
tos secos que debian incor-
porar a su dieta.

Los primeros resultados

Jordi Salas-Salvadé.

publicados indican que los
voluntarios que incorpora-
ron diariamente a la dieta
una racion de frutos secos
(nueces, avellanas y al-
mendras) mejoraron dife-
rentes pardmetros de infla-
macién y oxidacién, ade-
mas de que redujeron sig-
nificativamente la resis-
tencia a la insulina. Estos
resultados sugieren que
consumir habitualmente
frutos secos podria dismi-
nuir el riesgo de desarro-
llar enfermedad coronaria
y diabetes.

Problema creciente
Segtin la Organizacién
Mundial de la Salud
(OMS), existen mas de
180 millones de personas
diabéticas en el mundo, y
es probable que en el 2030
esta cifra se duplique, y
que en los préximos diez
afios la mortalidad por dia-
betes aumente en un 50
por ciento.

Las principales compli-
caciones de la diabetes es-
tdn relacionadas con la
aparicién de arterioescle-
rosis temprana, lo que ele-
va el riesgo de enfermedad
cardiovascular, renal y re-
tiniana. Estas alteraciones
comportan una reduccién
importante de la calidad y
esperanza de vida, y tienen
un enorme coste sanitario
para cualquier sociedad.

CADA VEZ MAS JOVENES

En los Gltimos afios ha tenido lugar un aumento
espectacular en la incidencia de la diabetes, no sélo en
los paises desarrollados, sino también en los que se
encuentran en economias de transicién. Datos
recientes indican que, como en otras partes, en
Catalufia la diabetes ha aumentado en todas las
franjas de edad, especialmente entre los jovenes.

Un patrén dietético poco saludable y la falta de
ejercicio fisico comportan un mayor riesgo para
desarrollar esta enfermedad en personas que estan
genéticamente predispuestas. Al contrario sucede en
las que toman una dieta saludable rica en frutas,
verduras, legumbres, cereales integrales y pescado, y
pobre en carne y bebidas azucaradas.



