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Redacción

Las dietas vegetarianas están aso-
ciadas con la reducción de las ta-
sas de mortalidad, según concluye
un estudio de más de 70.000
miembros de la Iglesia Adventista
del Séptimo Día --quienes mantie-
nen ésta dieta--, con resultados
más favorables para los hombres
que las mujeres y publicado en la
edición ‘on line’ de ‘JAMA Internal
Medicine’.

La posible relación entre la die-
ta y la mortalidad es un área im-
portante de estudio. Las dietas ve-
getarianas se han vinculado con
reducciones en el riesgo de varias
enfermedades crónicas, como la
hipertensión, el síndrome meta-
bólico, la diabetes mellitus y la en-
fermedad isquémica del corazón
(EIC), según el fondo del estudio.
Michael J. Orlich, de la Universi-
dad de Loma Linda en California
(Estados Unidos), y sus colegas
examinaron todas las causas y la
mortalidad por causas específicas
en un grupo de 73.308 hombres y
mujeres adventistas del séptimo
día. Los científicos evaluaron la
dieta de los pacientes mediante un
cuestionario que los clasificaba en
cinco grupos: no vegetariana, se-
mivegetariana, pesco-vegetaria-

nos (incluye mariscos), lacto-ovo-
vegetariana (incluye productos
lácteos y huevos) y vegan (excluye
todos los productos animales).

El estudio indicó que los de los
grupos vegetarianos tienden a ser
mayores, con más estudios y más
probabilidades de estar casados,
beber menos alcohol, fumar me-
nos, hacer más ejercicio y estar
más delgados. “Alguna evidencia
sugiere que los patrones dietéticos
vegetarianos pueden estar asocia-
dos con una menor mortalidad,
pero la relación no está bien esta-
blecida”, señala el estudio.

Hubo 2.570 muertes entre los
participantes en el estudio duran-
te una media de tiempo de segui-
miento de casi seis años. La tasa de
mortalidad global fue de seis
muertes por cada mil personas-
año. La razón de riesgo ajustada
(HR) para la mortalidad por todas
las causas en todos los vegetaria-
nos frente a no vegetarianos fue de
0,88, o un 12 por ciento menos, se-
gún los resultados del estudio.

La asociación también parece
ser mejor para los hombres con
una reducción significativa en la
mortalidad por enfermedad car-
diovascular y muerte por EIC en
los vegetarianos frente a los no ve-
getarianos.

Respaldo al
aporte para la
salud de la dieta
vegetariana

◗ NUTRICIÓN

● Un estudio asocia la dieta libre de

carne y pescado con una significativa

reducción de las tasas de mortalidad

Redacción

Las personas más activas pue-
den llegar a alargar su esperan-
za de vida entre 3,4 y 4,5 años,
según una investigación reali-
zada con datos provenientes
de seis estudios incluidos en el
Consorcio de Cohortes del Ins-

tituto Nacional del Cáncer de Es-
tados Unidos. La investigación,
publicada en Plos Medicine, anali-
za el índice de masa corporal y la
actividad física de una muestra
cercana a los 640.000 individuos,
mayores de 40 años. El objetivo de
este estudio, fue determinar la re-
lación entre la práctica de ejerci-
cio físico en la edad adulta y el au-
mento de la esperanza de vida du-
rante un periodo de seguimiento
de diez años. Las personas con pe-
so normal, y además eran activas,
podían aumentar su esperanza de
vida hasta en 7,2 años.

La actividad física
regular puede alargar
la esperanza de vida

Redacción

La dieta que siguen los españoles
en la actualidad sólo se adhiere a
la mediterránea en menos de un
50%, según ha señalado este
martes la profesora de la Univer-
sidad Complutense de Madrid
(UCM), Carmen Cuadrado. Así

lo ha explicado la experta con
motivo de la celebración de la
jornada ‘Verdades y mentiras so-
bre las dietas de adelgazamien-
to’ que han organizado conjunta-
mente el Instituto Tomás Pascual
para la Nutrición y la Salud, y la
Universidad CEU San Pablo de
Madrid en las dependencias de
esta última. A su juicio, según se-
ñala el Ministerio de Agricultura
en su página web, el hábito ali-
menticio que siguen los españo-
les tiene una valoración de 4 so-
bre 9 en cuanto a su adhesión a
esta dieta.

Los hábitos alimenticios
en España se alejan de
la dieta mediterránea
El Instituto Tomás
Pascual analiza las
verdades y mentiras sobre
las dietas para adelgazar

Un estudio amplio
determina la media de
años de vida ganados
con hábitos saludables

SONIA RAMOS

Feria gastronómica.

◗ ALIMENTOS ◗ INFORME

Las legumbres,
un elemento
esencial en la
dieta habitual
NUTRIENTES. Los niños, ancianos
y enfermos son las personas que
más aporte energético necesitan,
motivo por el cual es recomenda-
ble que tengan incluidas en su
dieta semanal entre dos y cuatro
raciones de legumbres, según se
ha señalado recientemente en el
último congreso de la Sociedad
Española de Endocrinología y
Nutrición. A juicio de la profe-
sora asociado de la Universidad
Complutense de Madrid (UCM) y
médico adjunta de Endocrinolo-
gía del Hospital 12 de Octubre de
la capital, la doctora María Ánge-
les Valero Zanuy, las necesidades
de energía durante la edad adul-
ta se mantienen “relativamente
constantes”, sólo variándose en
función del ejercicio físico.Sin
embargo, durante la infancia, de-
bido al crecimiento y madura-
ción del organismo, “el cuerpo
necesita más energía para cubrir
esta demanda, especialmente
durante la pubertad”, explica.

Gran exposición
interactiva sobre
alimentación
MUESTRA. El Parque de las
Ciencias de Granada alberga
desde esta semana una gran
exposición interactiva sobre
alimentación, nutrición y hábi-
tos de vida saludable. ‘Nutri-
ción, impulso vital’ es el título
de esta muestra de la Funda-
ción Iberoamericana de Nutri-
ción y la Universidad de Grana-
da, en el contexto del 20 Con-
greso Internacional de Nutri-
ción, de la International Union
of Nutritional Sciences y orga-
nizado por la Sociedad Españo-
la de Nutrición.

Europa exige aval
científico a aditivos
y conservantes
SEGURIDAD. La Unión Euro-
pea aplica desde este sábado
una nueva lista de colorantes,
conservantes y otros aditivos
autorizados en la alimenta-
ción para limitarla a aquellos
que cuenten con una evalua-
ción científica que avale que
su uso es seguro. La Autoridad
europea de seguridad alimen-
taria (EFSA, por sus siglas en
inglés) está realizando una
amplia reevaluación de los
elementos ya aprobados para
garantizar que cumplen con
las exigencias.

Presencia puntual
de aflotoxinas en
papillas de cereales
CONSUMO. La Organización
de Consumidores y Usuarios
(OCU) han analizado 15 papi-
llas de cereales y ha detectado
en algunas marcas la presen-
cia puntual de aflatoxinas,
unas micotoxinas producidas
por contaminación de mohos,
permitidas al no existir una
norma que establezca su con-
tenido máximo. La OCU pide
ala Agencia Española de Segu-
ridad Alimentaria y Nutrición
(Aesan), un aumento de los
controles de calidad durante
el cultivo y procesado.
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