
SALUD Y BIENESTAR

56 Sábado 20 de Septiembre de 2014 | DIARIO DE CÁDIZ

Redacción

Una nueva investigación presenta-
da en la reunión anual de este año
de la Asociación Europea para el
Estudio de la Diabetes, en Viena
(Austria) muestra que las perso-
nas con mayor consumo de pro-
ductos lácteos altos en grasa (8 o
más porciones por día) tienen un
23% menos de riesgo de desarro-
llar diabetes tipo 2 que aquellas
con el consumo más bajo.

Las grasas dietéticas podrían
afectar al metabolismo de la glu-
cosa y la sensibilidad a la insulina
y, por lo tanto, tener un papel cru-
cial en el desarrollo de la diabetes
tipo 2 (DM2). Los estudios han in-
dicado que la sustitución de las
grasas saturadas por grasas mo-
noinsaturadas y poliinsaturadas
podría ser favorable en la preven-
ción de la diabetes tipo 2, por lo
que también sugiere que las fuen-
tes vegetales de grasas pueden ser
una mejor opción en comparación
con las fuentes animales.

De hecho, se ha demostrado que
el consumo elevado de carne y
productos cárnicos de color rojo
aumentan el riesgo de diabetes ti-
po 2, pero varios estudios epide-
miológicos han indicado que un
alto consumo de productos lácteos

puede ser protector, por lo que ha-
ce falta aclarar la importancia del
contenido de grasa en la dieta y los
alimentos de grasa.

En este nuevo estudio, Ulrika
Ericsson, del Centro de Diabetes
de la Universidad de Lund, en
Malmö, Suecia, y su equipo exa-
minaron las principales fuentes de
grasa en la dieta, clasificadas de
acuerdo con el contenido de gra-
sa, y su asociación con el riesgo de
desarrollar diabetes tipo 2. El es-
tudio incluyó a 26.930 individuos
(60% mujeres), con edades de en-
tre 45 y 74 años.

Durante 14 años de seguimien-
to, se identificaron 2.860 casos de
incidentes de DT2 y se ajustaron
los datos por cuestiones como
edad, sexo, época, ingesta total de
energía, índice de masa corporal,
actividad física en el tiempo de
ocio, tabaquismo, consumo de al-
cohol y educación. Los investiga-
dores encontraron que el elevado
consumo diario de productos lác-
teos altos en grasa se asoció con
una incidencia de un 23% menor
de diabetes tipo 2 para la ingesta
más elevada del 20% de los parti-
cipantes o quintiles (media de
ocho porciones al día) en compa-
ración con el consumo inferior al
20% una porción diaria).

Los lácteos
grasos, asociados
a un menor riesgo
de diabetes tipo 2

◗ ALIMENTOS

● Un estudio sugiere los beneficios para

el metabolismo de las grasas lácteas y de

origen vegetal por encima de las cárnicas

Redacción

El presidente de la Real Aca-
demia de Medicina y Cirugía
de Cádiz, José Antonio Girón,
ha destacado que “el mayor
número de intoxicaciones ali-
mentarias que llegan a con-
sulta se dan por no llevar un

sistema de conservación adecua-
do” y muy frecuentemente, “ca-
sos que derivan de comidas mul-
titudinarias fuera del domicilio
donde se prepara el alimento en
las casas pero no se controla su
conservación”.

Girón ha participado como po-
nente en un curso de la Universi-
dad Internacional de Andalucía
y ha recomendado que “se consu-
man productos que hayan pasa-
do un control sanitario, evitar la
falsa idea de que lo sano es aque-
llo que no pasa controles, y evitar
las carnes crudas”.

Los errores con la
conservación son causa
habitual de intoxicación

Redacción

Nueve de cada diez niños esta-
dounidenses consumen más sal
de la que deben, aumentando su
riesgo de por vida de hiperten-
sión y enfermedad cardiaca,
muestra un informe reciente del
gobierno federal. En promedio,

los niños de 6 a 18 años de edad
comen 3,300 miligramos de so-
dio al día, incluso antes de que se
añada sal en la mesa, hallaron los
investigadores de los Centros pa-
ra el Control y la Prevención de
Enfermedades (CDC) de Estados
Unidos Las directrices dietéticas
actuales recomiendan que los ni-
ños consuman menos de 2,300
miligramos al día.

Esos niveles altos de consumo
de sal ya están afectando la salud
de los niños, advirtió Ileana
Arias, subdirectora principal de
los CDC.

Un nuevo estudio destaca
un excesivo nivel de sal en
la dieta habitual infantil
La ingesta elevada
está relacionada con
la hipertensión y la
enfermedad cardiaca

Los descuidos a la hora
de preservar alimentos
elaborados suelen
acarrear riesgos

Sal alimenticia.

◗ NUTRIENTES ◗ SEGURIDAD ALIMENTARIA

Nuevos datos
sobre la soja
y el riesgo de
cáncer de mama
NUTRICIÓN. La proteína de soya
podría aumentar la actividad en
unos genes vinculados con el cre-
cimiento del cáncer, al menos en
ciertas mujeres que ya tienen la
enfermedad, sugiere un estudio
reciente. Los expertos dijeron que
los hallazgos, que apareció en la
edición del 4 de septiembre del
Journal of the National Cancer Ins-
titute, no deben hacer que las mu-
jeres tengan miedo de comer tofu.
Pero para estar seguras, los inves-
tigadores sugirieron que las muje-
res con cáncer de mama coman
alimentos de soya solo con mode-
ración y que eviten los comple-
mentos. ¿Y las mujeres que no tie-
nen cáncer de mama? “Este estu-
dio no nos dice nada sobre si la so-
ya aumenta el riesgo de contraer
cáncer de mama”, dijo la investi-
gadora, la doctora Jacqueline
Bromberg, especialista en cáncer
de mama del Centro Oncológico
Conmemorativo Sloan Kettering,
en la ciudad de Nueva York.

Impacto de la glucosa
y la cafeína en el
rendimiento cognitivo
CEREBRO. Científicos españo-
les han confirmado que la ad-
ministración conjunta de cafeí-
na y glucosa tiene efectos bene-
ficiosos en la atención y en el
aprendizaje de las personas, así
como en la memoria verbal. Se
trata de una de las principales
conclusiones obtenida en el es-
tudio sobre cafeína y glucosa y
su relación con la función cog-
nitiva, que ha sido realizado la
Universidad de Barcelona y pu-
blicada en la revista científica
Human Psychopharmacology:
Clinical and Experimenta.

Los carbohidratos de
las bebidas mejoran
el rendimiento físico
EJERCICIO. La revista del Co-
legio Americano de Medicina
Deportiva publicó una inves-
tigación sobre el efecto de los
carbohidratos de las bebidas
en el rendimiento físico, tanto
en condiciones ambientales
frías como cálidas. A partir de
bebidas con concentraciones
del 0%, 2%, 4% y 6% de car-
bohidratos, los investigadores
comprobaron que sólo las que
contenían un 4% y un 6% de
carbohidratos mostraban una
mejoría significativa en la ca-
pacidad de ejercicio.

Más evidencias sobre
el ejercicio físico y su
efecto en la glucemia
SEDENTARISMO. Un estudio
publicado recientemente en la
revista científica American
Journal of Clinical Nutrition
muestra que romper con las
conductas sedentarias prolon-
gadas mediante algo menos de
dos minutos de actividad física
cada media hora tiene un efec-
to positivo en la glucemia e in-
sulinemia postprandial en
adultos sanos. El tiempo em-
pleado en actividades sedenta-
rias representa un factor de
riesgo cardiovascular, diabetes
tipo 2 y obesidad.

EN BREVE
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