
JOSÉ Al~

Director del área de Salud g Reglamentación de Dan0ne

L
a dieta y la nutri-
ción son factores
muy importan-
tes en la promo-
ción y en el man-

tenimiento de una buena sa-
lud durante todo el dalo de vi-
da de las personas. La Orga-
nización Mundial de la Salud
(OMS) considera que los fac-
tores dietéticos son responsa-
bles del 30% de los cánceres
en los países indnstñalizados
y que una baja ingesm de fm-
tas y verduras causa un por-
centaje similar de cardiopa-
tías isquémicas, un 20°/0 de los
cánceres gastrointestinales y
un 10% de las enfermedades
cerebmvascniares.

Igualmente, el sedenta-
rismo es otro factor de ries-
go importante que predispo-
ne a estas enfermedades. En
este sentido, se estima que el
60% de la población no lle-
ga a realizar los 30 minutos
diarios de ejelddO físico que
recomienda la OMS.

La Estrategia global sobre
dieta, actividad física y salud
propone conseguir un equili-
brio entre calorías y peso; evi-
tar el coosumo de grasas satu-
radas; incrementar la ingesta
de frutas y verduras, legum-
bres, cereales integra]es y fru-
tos secos; limitar la de azúca-
res y la sal, y, como indicaba al
principio de estas líneas, hacer
ejetddo diariamente durante,
al menos, media hora.

Este informe contiene reco-
mendaciones favorables a la
dieta mediterránea, que nos
protege frente a, entre otras
dolencias, el infarto de mio-
cardio, determinados tumo-
ras yla diabetes. W. Willett, un
epidemiólogo de referenda en

)ública, considera que,
en su conjunto, la dieta medi-
terránea, la actividad física y
la abstinencia tabáqnica pre-
vienen el 70% de los derrames
cembrales, el80% de las enfer-
medados del corazón y el 90%
de la diabetes tipo 2. La die-
m mediterránea es variada en
alimentos frescos como frutas
y verduras, aceite de oliva, yo-
gur y queso, pescado, aves de
corraly huevos..., con un con-
sumo de carnes rojas limitado.

¿Y los alimentos funciona-
les? Pueden deñnirse como
alimentos o ingredientes que
aportan un beneficio funcio-
nal especifico adicional para
la salud, a su valor nutricionel
básico. Por ejemplo, los probió-
ticos, microorganismos que se
consumen en forma de yogur
o leches fermentadas y que, se-
gún la Organizadón de las Na-
dones Unidas para la Agricul-
turaylaAlimentación (FAO) 
la OMS, son capaces de ejercer
un efecto beneficioso en nues-
tíO organismo.

Los probi6ticos son una al-
ternativa para gestionar dis-
úntas situaciones. Por un lado,
mejoran la mala absoIdón de
la lactosa. Más del 20% de es-
pañoles digiere mal, o nada, la
lactosa de la leche y,, gradas al
yogur, se alivian síntomas co-
mo fiamlenda, rnalestar abdo-
minaly/o diarrea.
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El 60% de la
población no hace
ejercicio ñsico
diariamente
m

Los alimentos
funcionales aportan
un beneficio
adicional a la salud

Asimismo, promueven
la inmunomodulación y la
actividad de nuestras de-
fensas, caso del Lactobaci-
llns Casei DN-114001, de
gran importancia para los
niños (manejo de la dia-
rrea) y adultos, ya que pue-
de ser muy útil para las in-
fecciones intestinales por
tratamiento antibiótico o
como potenciador de la va-
cuna de la gripe. Y también
mejoran el tránsito intesti-
nal en personas con estre-
ñimiento moderado. Es el
caso de las leches fermen-
tadas con Bifidobacterium
DN-173010.

Por su parte, los prebió-
ticos están consdmidos por
fibra soluble -como la inu-
lina o los fructo-oligosacá-
ridos-- que alcanza el intes-
tino grueso prácticamen-
te inalterada y fermenta en
esa parte del cuerpo gradas
a bifidobactetias y lactoba-
cilns que habitan en él.

En cuanto a los esteroles
vegetales o fitosteroles, son
homólogos vegetales del co-
lestamly sólo deben seringe-
ñdns para reducir el coleste-
rol total (factor de riesgo car-
diovasenlar). Se estima que
contribuyen a disminuir, al
menos, un 10% del coleste-
rol LDL -el conocido como
colesterol malo-, lo cual tie-
ne gran interés para la pro-
moción de la salud.

Y, por último, se encuen-
tra el ácido docosahexae-
noico (DHA), un ácido gra-
so que no pueden sintetizar
los lactantes y que se inclu-
ye en las leches de formula-
ción. Es fundamental para
un correcto desarrollo neu-
ronal y cognifivo y, en el ca-
so de los adultos, su inges-
ta también es recomenda-
ble, ya que reduce el riesgo
cardiovasealar.
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