0.JD.: 23734 Fechas  25/07/2011
E.G.M.: No hay datos H Seccién: OPINION
Tarifa 787€ m Paginas. 4

En Buenas Manos

Dieta sin carga glucémica

o dijo Barry Sears, presi-
I dentedelaFundaciéndeIn-
estigacion sobre la Infla-
macién: “La dieta es mas eficaz que
el farmaco mds prescrito en el
mundo”. ElexpertodelaHarvard
Medical School, creador dela Dieta
delaZona, propone comer la pro-
porcién adecuada de hidratos de
carbono, proteinas y grasas. Los
expertos en esta dietamatizan que
para ayudar al mejor control hor-
monal es importante aportar a la
alimentacién diaria acidos grasos
Omega 3. Los investigadores han
comprobado que esta dieta (tam-
bién conocida como 40-30-30, en
referencia a los porcentajes de hi-
dratos de carbono, proteinasy gra-
sas, respectivamente, que reco-
mienda) podria ser la respuesta a
la demanda de ese proceso en el
quelapérdida de grasase produzca
de forma natural, con unbeneficio
desalud cardiovascular, y que todo
ellovayaacompafiado de una sen-
sacion de saciedad y sin la ansie-
dad que provoca el hambre. Podria
serlo al basar sus beneficios en la
composicion de los nutrientes de
la dieta, mas que en el niimero de
calorias, y por combinarse con la
suplementacién nutricional con
4cidos grasos omega-3.

Mantener en cada comida la
proporcion 40-30-30 por ciento
puede estar favoreciendo los
niveles de insulina en la sangre,
evitando que se acumule la
grasa en exceso y facilitando la
eliminacién de los cimulos de
grasa del organismo. Como
sefala en la Revista Espaiiola de
Obesidad Pilar Riobd, especialis-
ta en Endocrinologia y Nutri-
cion, se confirmo la existencia de
una relacién directa entre las die-
tas de baja carga glucémica y la
pérdida de peso, como demostrd
en 2007 Cara Ebbeling, endocri-
noéloga del Hospital Infantil de
Boston, o como las dietas con
alto indice glucémico van acom-
pafiadas de una mayor preva-
lencia de esteatosis hepatica.

En definitiva, la dieta de baja
carga glucémica, en la poblacién
general, reduce al minimo el
riesgo de sufrir diabetes de tipo
2, diabetes gestacional, enferme-
dad cardiovascular, obesidad
abdominal e, incluso, cancer de
pancreas, colon, mama o endo-
metrio. Por su parte, y segtin un
metaanalisis de E. Thomas y E. J.
Elliot, en sujetos con diabetes de
tipo 2 ya establecida, mejora el
control metabdlico, reduce la

hemoglobi-
na glicosila-
da, favorece
el aumento
del coleste-

d“

rol HDL y  Bartolomé
disminuye Beltran
el perimetro

dela cintura.

Es preciso reevaluar las venta-
jas de la inclusion de 4cidos gra-
sos omega-3 en la dieta. Existen
observaciones epidemioldgicas
que confirman que una mayor
ingesta de pescado y acidos gra-
sos omega-3 se asocia a un
menor riesgo de sufrir enferme-
dad coronaria; el Nurses” Health
Study describia en 2002 cémo el
riesgo de enfermedad cardio-
vascular en sujetos que consu-
mian pescado de una a cinco
veces por semana descendia
entre un 29 y un 34 por ciento
respecto a aquellos que rara-
mente lo consumian; por su
parte, el Physicians’ Health
Study determiné que la ingesta
de pescado disminuye el riesgo
de muerte stibita.
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