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Comer más vegetales podría reducir el riesgo de desarrollar diabetes. Un equipo de investigadores de
Gran Bretaña, que revisó seis estudios publicados sobre la relación entre la diabetes y el consumo de fru-
tas y verduras, halló que ingerir una porción más por día de vegetales como espinaca, repollo y brócoli re-
ducía un 14% el riesgo de desarrollar diabetes tipo 2 en los adultos. No obstante, los resultados no prue-
ban que los vegetales prevengan la diabetes ya que el ejercicio o la posición económica pueden influir.

El futuro de la
nutrigenómica
aplicado a deportistas
El catedrático de Nutrición de
la Universidad de Navarra, Al-
fredo Martínez, ha asegurado
que la nutrigenética “mejorará
el rendimiento de los deportis-
tas y cambiará su forma de
competir”, ya que, “podrán
prever su mejor momento de
forma y recuperarse más fácil-
mente gracias a la alimenta-
ción”. Así lo ha expuesto el in-
vestigador y profesor de Nutri-
ción durante el curso de vera-
no sobre nutrición, alimentos
funcionales y actividad física
en la promoción de la salud,
impartido en la Universidad
del País Vasco.

Los compuestos de la carne podrían
aumentar el riesgo de cáncer de vejiga
Ciertos compuestos utilizados en el procesamiento de la carne po-
drían aumentar el riesgo de cáncer de vejiga, señala un estudio re-
ciente de los Institutos Nacionales de Salud de Estados Unidos. Los
investigadores analizaron datos de unos 300.000 personas. Aquellos
con niveles más altos de nitrito dietético (de todas las fuentes, no sólo
la carne) y aquellas cuyas dietas tenían las cantidades más altas de
nitrito además de nitrito por carnes procesadas, tenían un 28% más
de probabilidades de desarrollar cáncer de vejiga.

Descartan que la margarina con
omega 3 prevenga ataques cardiacos
Dar a los pacientes con antecedentes de ataques cardíacos margari-
na enriquecida con ácidos grasos omega 3, además del tratamiento
farmacológico estándar, no parece reducir su probabilidad de sufrir
otro ataque, según los resultados de una investigación realizada por
científicos de la Universidad de Wageningen, Holanda. La investi-
gación se ha presentado estos días en Estcocolmo, Suecia.
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El consumo de verdura ayuda a prevenir la diabetes
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Los complementos nutricionales
son populares. El aumento de es-
tudios sobre los beneficios del
consumo de determinados nu-
trientes, vitaminas o minerales, a
la hora de prevenir enfermedades,
ha hecho que mucha gente sobre-
valore el alcance de estos produc-
tos. La precaución es especialmen-
te necesaria cuando estos comple-
jos vitamínicos se consumen para
reducir el riesgo de cáncer, señala
una experta de la Universidad de
Texas, Estados unidos.

“Los investigadores aún no es-
tán seguros sobre si los minerales,
hierbas y otras plantas que se to-
man en forma de pastillas, cápsu-
las, tabletas o líquido previenen
en realidad el cáncer”, afirma Sa-
lly Scroggs, gerente de educación
para la salud en el Centro de Pre-
vención del Cáncer del Centro
Médico MD Anderson de la Uni-
versidad de Texas, en un comuni-
cado de prensa del centro.

Por ejemplo, el Estudio de Sa-
lud de la Mujer y el Estudio de Sa-
lud de los Médicos II, ambos de
gran tamaño, encontraron que las
vitaminas E y C no previenen el
cáncer. Los hallazgos de otros es-
tudios sugieren que algunos com-
plementos podrían incrementar
de hecho el riesgo de cáncer al

afectar el equilibrio de nutrientes
en el cuerpo. “Si consume muchas
verduras, frutas, granos integra-
les y legumbres, obtendrá los nu-
trientes, tales como fibras, vitami-
nas y minerales, que su cuerpo ne-
cesita para reducir sus probabili-
dades de desarrollar enfermeda-
des como el cáncer”, señala
Scroggs. “Tomar una pastilla no
puede sustituir una dieta saluda-
ble”. Sugiere comer muchos ali-
mentos ricos en nutrientes anti-
cancerígenos, tales como betaca-
roteno, selenio, licopeno, resvera-
trol y vitaminas A, C y E. Si bien
Scroggs aconseja prudencia, hay
algunos casos en los que tomar
complementos puede beneficiar a
las personas, especialmente aque-
llos que no obtienen suficiente
nutrientes debido a alergias a los
alimentos, la genética o enferme-
dades crónicas, apuntó.

Entre estos individuos se en-
cuentran mujeres embarazadas o
en periodo de lactancia; personas
en riesgo de deficiencia de vitami-
na D y osteoporosis; y las personas
en riesgo de deficiencia de vitami-
na B-12, como los que tienen 50
años o más y los veganos que no
consumen productos de origen
animal. Scroggs concluyó que si
está pensando en tomar comple-
mentos, consulte primero con un
médico o dietista registrado.

Los alimentos son
más útiles que los
complementos
nutricionales
Los expertos subrayan que, a la hora de
prevenir enfermedades, “tomar pastillas
no puede sustituir a una dieta saludable”
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