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H
ACE ya algunos años
que se han encendido
las luces rojas en rela-
ción a la obesidad y el

sobrepeso como grave proble-
ma de salud. Según la Organi-
zación Mundial de la Salud
(OMS), la obesidad y el sobre-
peso han alcanzado caracteres
de epidemia a nivel mundial.
Más de mil millones de perso-
nas adultas tienen sobrepeso y,
de ellas, al menos 300 millones
son obesas. La obesidad es una
situación preocupante por la
prevalencia que está adqui-
riendo a nivel mundial y esto es
así debido a su asociación con

las principales enfermedades
crónicas de nuestro tiempo,
como son las enfermedades
cardiovasculares, la diabetes
mellitus tipo 2, la hipertensión
arterial y ciertos tipos de cán-
cer. La obesidad coadyuva a
engrosar las cifras de morbili-
dad y mortalidad por estas en-
fermedades.

Hace tiempo, la OMS identi-
ficó diez factores de riesgo co-
mo claves para el desarrollo de
las enfermedades crónicas y de
ellos, cinco están estrecha-
mente relacionados con la ali-
mentación y el ejercicio físico.
Además de la ya mencionada
obesidad, se citan sedentaris-

mo, hipertensión arterial, hiper-
colesterolemia y consumo insufi-
ciente de frutas y verduras.

Y, como se sabe de manera evi-
dente, la alimentación poco sa-
ludable y no practicar actividad
física con regularidad son las
principales causas de las enfer-
medades crónicas más impor-
tantes, y ambas son susceptibles
de modificarse.

Es ampliamente conocido en el
ámbito de la salud que la obesidad
en los niños y adolescentes es una
situación con un grave potencial
porque, de no tomar medidas a
tiempo sobre sus hábitos, hay una
alta probabilidad de que el niño
obeso se convierta en un adulto
obeso. En la población más joven
las enfermedades asociadas a la
obesidad incluyen el agravamien-
to de enfermedades respiratorias,
la diabetes mellitus tipo 2, los pro-
blemas de inadaptación psicoso-
cial, la hipertensión arterial, hipe-
rinsulinemia o la dislipemia.

Todas ellas acortan la vida; la
obesidad puede llegar a reducir la
esperanza de vida de una persona
hasta en diez años. Estamos así
ante una situación preocupante
que requiere adoptar medidas de
forma decidida para asegurar que
podamos resolver este panorama
actual y de futuro.

La lucha contra la obesidad re-
quiere de un planteamiento que
implique a diferentes sectores y
no solo a los sanitarios. O se impli-
ca la sociedad, las familias, el sis-
tema educativo, los sectores pro-
ductivos en el ámbito de la ali-
mentación y el ámbito municipal
para desarrollar políticas que fa-
vorezcan entornos sanos y esti-
mulen el ejercicio físico, o vere-
mos un futuro con más patologías
ligada a la obesidad.

Es urgente actuar y es además
una obligación actuar ya, porque
muchas de las consecuencias en
salud se pueden evitar con políti-
cas preventivas y de promoción
de hábitos sanos. Es una tarea de
todos.
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Salud sin fronteras

La alimentación rica en
fruta y verdura podría
mejorar la memoria
CEREBRO. Las personas que co-
men muchas frutas y verduras
podrían preservar mejor la me-
moria y sus aptitudes cerebrales
al envejecer, según sugiere un
nuevo estudio. Los resultados,
que se publicaron el 6 de mayo en
la revista Neurology, se suman a
la evidencia que relaciona una
alimentación saludable con ries-
gos más bajos de demencia. Los
científicos descubrieron que en-
tre 28.000 adultos mayores de
más de 40 países, los que en una
escala de alimentación balancea-
da estuvieron entre el 20% con
mejores resultados tenían menor
probabilidad de mostrar un dete-
rioro de memoria, atención y
otras funciones cerebrales en los
5 años siguientes.

Progarama
comunitario para
prevenir el sobrepeso
INFANCIA. Un estudio publica-
do en la revista científica Pe-
diatric Obesity, evalúa ahora
los efectos de Viasano, un pro-
grama comunitario sobre la
prevalencia de sobrepeso rea-
lizado en dos ciudades piloto
en Bélgica. Viasano utiliza la
metodología Epode (siglas en
catalán de Juntos Prevenimos
la Obesidad de los Niños), un
programa comunitario desa-
rrollado en Francia que pre-
tende estimular un cambio de
comportamiento sostenible a
largo plazo y prevenir la obe-
sidad infantil. Esta informa-
ción ha sido recogida en el úl-
timo número de la publica-
ción técnico-científica Es No-
ticia, de Coca-Cola España.

BEBIDAS. La Agencia Europea
de Seguridad Alimentaria
cree que el consumo de hasta
400 miligramos de cafeína
diarios –equivalente a unos
cinco cafés– no implica un
problema serio para la salud
de un adulto sano, según un
dictamen. La agencia, sin em-
bargo, avisa de que en caso de
que la cafeína se ingiera en
combinación con algún tipo
de bebida energética o alcohol
el límite recomendado se revi-
sa a la baja y se fija en 200 mi-
ligramos por día. En el caso de
mujeres embarazadas o en pe-
riodo lactante, la EFSA consi-
dera que el consumo habitual
debe de ser de un máximo de
200 miligramos diarios.

EN BREVE

El consumo diario de
fibra puede reducir
el riesgo de diabetes
NUTRIENTES. Investigadores
estudian su papel en la diabe-
tes, ya que trabajos científicos
anteriores apuntaban a que un
consumo diario de fibra podría
reducir su riesgo, según infor-
maron el miércoles los medios
de comunicación. Más de 360
millones de personas en todo el
mundo están afectados por la
diabetes, y se prevé que este nú-
mero aumente a más de 550
millones en 2030, con graves
consecuencias para la salud y la
economía de países desarrolla-
dos y en desarrollo. Esta inves-
tigación, publicada en Diabeto-
logia, indica que el consumo de
grandes cantidades de fibra
dietética reduce el riesgo de
diabetes tipo 2.
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Recomiendan no sobrepasar
las cinco tazas de café al día

Redacción

La dieta mediterránea tradicional
tiene efectos cardioprotectores,
se ha visto que quienes la consu-
men tienen menor riesgo de pa-
decer la enfermedad de Alzhei-
mer y hasta un 33 por ciento me-
nos de tumores gástricos. Estos
no son los únicos beneficios de es-
ta dieta, basada en el consumo de
verduras, pescado, hortalizas,
frutas, aceite de oliva y huevos,
carne roja y alimentos procesa-

dos con moderación. Un estudio
publicado este miércoles en Bri-
tish Journal of Cancer concluye
que la mujeres que consumen una
dieta mediterránea podrían redu-
cir su riesgo de cáncer de útero en
más de la mitad (57%).

Investigadores italianos anali-
zaron las dietas de más de 5.000
mujeres italianas para ver cómo
se ajustaba su alimentación a la
dieta mediterránea y si iban a de-
sarrollar cáncer de útero. El equi-
po separó la dieta mediterránea
en nueve componentes diferentes
y midió hasta qué punto las muje-
res se ajustaban a ellos.

Los investigadores encontraron
que las mujeres que se adhirieron
a la dieta mediterránea más de
cerca por el consumo de entre sie-
te y nueve de los grupos de ali-
mentos beneficiosos redujeron su
riesgo de cáncer de útero en más
de la mitad (57%). Aquellas que

se ciñeron a seis elementos de los
componentes de la dieta reduje-
ron su riesgo de cáncer de útero
en un 46% y las que tomaban cin-
co, registraron un riesgo un tercio
menor (34%).

Pero en el caso de las mujeres
cuya alimentación incluye menos
de cinco de los componentes de la
dieta mediterránea no redujo su
riesgo de cáncer de útero signifi-
cativamente. “Nuestra investiga-
ción muestra el impacto que una
dieta sana y equilibrada podría
tener sobre el riesgo de una mu-
jer de desarrollar cáncer de útero.
Esto añade más peso a nuestra
comprensión de cómo nuestras
opciones del día a día, al igual que
lo que comemos y lo activos que
somos, afectan a nuestro riesgo
de cáncer”, señala la autora prin-
cipal, Cristina Bosetti, del Institu-
to de Investigación Farmacológi-
ca, en Milán, Italia.

La dieta mediterránea ayuda
frente a patologías graves

JUAN CARLOS MUÑOZ

Verdura, fruta y legumbres deben ser la base de una alimentación saludable.

● Un estudio

realizado entre

mujeres subraya

su acción frente

al cáncer de útero

◗ ALIMENTACIÓN
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