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La dieta mediterranea mejora los factores de
riesgo del sindrome metabdlico

MADRID, 8 Mar. (EUROPA PRESS) -

La dieta mediterranea tiene efectos
beneficiosos no sélo en lo referente al
sindrome metabdlico sino también sobre sus
componentes individuales que incluyen
circunferencia de cintura, niveles de colesterol
HDL, de triglicéridos y de presion sanguinea y
el metabolismo del azlcar, segin un estudio
de la Universidad de Harokopio en Atenas
(Grecia) que se publica en la revista 'Journal of
the American College of Cardiology'.

El estudio es un meta-analisis que incluye
resultados de 50 estudios sobre la dieta
mediterranea, con una poblacion global media
de alrededor de medio millén de personas.
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Segun explica Demosthenes Panagiotakos, director del estudio, "la prevalencia
del sindrome metabdlico estd aumentando de forma rapida en todo el mundo, en
paralelo con el aumento de la incidencia de la diabetes y la obesidad, y se considera
ahora un importante problema de salud publica". La dieta mediterranea se
caracteriza por un consumo elevado de acidos grasos monoinsaturados, sobre todo
procedentes del aceite de oliva; un consumo diario de fruta, vegetales, cereales
integrales y productos lacteos bajos desnatados; un consumo semanal de pescado,
aves, frutos secos y legumbres; un consumo relativamente bajo de carne roja; y un
consumo diario moderado de alcohol, sobretodo en las comidas.

Segun sefala Panagiotakos, la dieta mediterranea es una de las mas conocidas y
se ha asociado con una menor mortalidad de todo tipo, menores riesgos de
enfermedad cardiovascular, diabetes tipo 2, obesidad y algunos tipos de cancer.
Ademas, tiene efectos beneficiosos sobre la grasa abdominal, los niveles de lipidos,
el metabolismo de la glucosa y los niveles de presion sanguinea, que son también
factores de riesgo del desarrollo de enfermedad cardiovascular y diabetes. Los
efectos antioxidantes y antiinflamatorios de la dieta mediterranea al completo, asi



como los efectos de los componentes individuales de la dieta, y en especial aceite
de oliva, frutas y vegetales, cereales integrales y pescado, también confieren su
papel beneficioso a este patrdn.

"Hasta donde sabemos, nuestro estudio es el primer trabajo que ha evaluado
sistematicamente, a través de un gran meta-analisis, el papel de la dieta
mediterrdnea sobre el sindrome metabdlico y sus componentes", apunta
Panagiotakos.

El investigador indica que estos resultados se afiaden a los existentes y
demuestran el papel protector y la importancia que tienen los factores del estilo de
vida y principalmente los habitos dietéticos cuando se trata del desarrollo y
progresion del sindrome metabdlico.

Panagiotakos sugiere que promover la adherencia a un patréon dietético sano
como el de la dieta mediterranea, asi como adoptar un estilo de vida activo,
parecen ser una piedra de toque en el desarrollo de las estrategias de salud publica
para prevenir el sindrome metabdlico.



