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ENDOCRINOLOGIA - NUTRICION

Avellanas contra la diabetes

Un estudio prueba que los frutos secos frenan la aparicion de la patologia

A. HOLGADO

Incorporar diariamente a
la dieta una racién de frutes
5ec0s, Como nueces, avella-
nas o almendras, reduce el
riesgo de desarrollar enferme-
dades cardiovasculares y de
suftir diabetes.

Esta es la conclusién de un
estudio pionero elaborado por
la Unidad de Nutricion Humana
de la Facultad de Medicina de
la Universitat Rovira i Virgili
(URV) y el CIBERcbn, Instituto
de Salud Cartos Il de la ciudad
de Madrid.

El estudio, elaborado durante
tres meses y con la participa-
cion de 50 voluntarios, revela
que con una dieta sana y una
racion diaria de 30 gramos de
frutos secos la resistencia a la
insulina, fase previa a la apari-
cion de la diabetes, mejora.

La notable presencia de gra-
sas no saturadas y otras sus-
tancias antioxidantes de estos
productos resuita altamente
beneficiosa para la salud car-
diovascular.

Segun Jordi Salas-Salvadd,

La investigacion de la Universitat Rovira i Virgili recomienda los frutos secos

director de la Unidad de Nutri-
cion de la URV y responsable
de la investigacion, «las perso-
nas propensas a tener diabe-
tes pero que consuman frutos

secos tardardn mas tiempo en
debutar en la enfermedad-.
«En la diabetes tipo 2, que
es la mayoritaria, -precisa
la sabadellense Montserrat

Soley, presidenta de la Asso-
ciaciéo de Diabétics de Cata-
lunya (ADC)- es importantisima
la prevencién y los correctos
habitos alimentarios. Porque

pequenos cambios en la dieta
ayudan a mejorar los niveles de
colesterol, la tension arterial y
en general la salud cardiovas
cular, factores que favorecen
la aparicion de la diabetes».

Soley explica que. actual-
mente, hay varios equipos
medicos que estan trabajando
sobre los beneficios de los fru-
tos secos en la reduccion de
estos factores.

3 millones de diabéticos

«En la  asociacion -indica-
entendemos que es una inves-
tigacion importante. Y para
trasladarlo a la gente habria

El control de la
salud cardiovascular
esta detras de este

hallazgo

que explicarlo de forma senci-
lla y clarificar también muchos
conceptos sobre  alimentos
saludables y alimentos funcio-
natess.

Segun los ultimos datos
disponibles, entre un 8 y un
9 por ciento de la poblacion
espafiola es diabética, lo que
supone casi 3 millones de
personas, y se preve gue este
porcentaje aumente hasta lle
gar al 13 por ciento en el ano
2030w




