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a dieta y la nutri-
cién son factores
muy importan-
tes en la promo-
ciény en el man-
tenimiento de una buena sa-
lud durante todo el ciclo de vi-
da de las personas. La Orga-
nizacién Mundial de la Salud
(OMS) considera que los fac-
tores dietéticos son responsa-
bles del 30% de los cénceres
en los paises industrializados
y que una baja ingesta de fru-
tas y verduras causa un por-
centaje similar de cardiopa-
tas isquémicas, un 20% de los
canceres gastrointestinales y
un 10% de las enfermedades
cerebrovasculares.

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 poblacién no le-
ga a realizar los 30 minutos
diarios de ejercicio fisico que
recornienda la OMS.

La Estrategia global sobre
dieta, actividad fisica y salud
propone conseguir un equili-
brio entre calorias y peso; evi-
tar el consumo de grasas satu-
radas; incrementar la ingesta
de frutas y verduras, legum-
bres, cereales integrales y fru-
tos secos; limitar la de aztica-
resy la sal, y; como indicaba al
principio de estas lineas, hacer
ejercicio diariamente durante,
al menos, media hora.

Este informe contiene reco-
mendaciones favorables a la
dieta mediterranea, que nos
protege frente a, entre otras
dolencias, el infarto de mio-
cardio, determinados tumo-
resy la diabetes. W, Willett, un
epidemitlogo de referencia en

salud ptblica, considera que,
en su conjunto, la dieta medi-
terranea, la actividad fisica y
la abstinencia tabdquica pre-
vienen el 70% de los derrames
cerebrales, el 80%de las enfer-
medades del corazény el 90%
de la diabetes tipo 2. La die-
ta mediterrdnea es variada en
alimentos frescos como frutas
yverduras, aceite de oliva, yo-
gur y queso, pescado, aves de
corral y huevos..., con un con-
sumo de carnes rojas limitado.

¢Y los alimentos funciona-
les? Pueden definirse como
alimentos o ingredientes que
aportan un beneficio funcio-
nal especifico adicional para
la salud, a su valor nutricional
bésico. Porejemplo, los probid-
ticos, microorganismos que se
consumen en forma de yogur
olechesfermentadasyque, se-
gtin la Organizacién de las Na-
ciones Unidas para la Agricul-
turayla Alimentacién (FAO) y
laOMS, son capacesde ejercer
un efecto beneficioso en nues-
tro organismo.

Los probiticos son una al-
ternativa para gestionar dis-
tintas situaciones. Por un lado,
mejoran la mala absorcién de
la lactosa. M4s del 20% de es-
parioles digiere mal, o nada, la
lactosa de la leche y; gracias al
yogur, se alivian sintomas co-
mo flatulencia, malestar abdo-
minal y/o diarrea.
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Asimismo, promueven
la inmunomodulacién y la
actividad de nuestras de-
fensas, caso del Lactobaci-
llus Casei DN-114001, de
gran importancia para los
nifos (manejo de la dia-
rrea) y adultos, ya que pue-
de ser muy 1til para las in-
fecciones intestinales por
tratamiento antibidtico o
como potenciador de la va-
cuna de la gripe. Y también
mejoran el transito intesti-
nal en personas con estre-
fiimiento moderado. Es el
caso de las leches fermen-
tadas con Bifidobacterium
DN-173010.

Por su parte, los prebid-
ticos estan constituidos por
fibra soluble —como la inu-
lina o los fructo-oligosaca-
ridos— que alcanza el intes-
tino grueso précticamen-
te inalterada y fermenta en
esa parte del cuerpo gracias
a bifidobacterias y lactoba-
cilos que habitan en él.

En cuanto a 105 esteroles
vegetales o fitosteroles, son
homélogos vegetales del co-
lesteroly sélo deben seringe-
ridos para reducir el coleste-
rol total (factor de riesgo car-
diovascular). 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-
mocion de lasalud.

Y, por ultimo, se encuen-
tra el dcido docosahexae-
noico (DHA), un 4cido gra-
so que no pueden sintetizar
los lactantes y que se inclu-
ye en las leches de formula-
cion. Es fundamental para
un correcto desarrollo neu-
ronal y cognitivo y, en el ca-
so de los adultos, su inges-
ta también es recomenda-
ble, ya que reduce el riesgo
cardiovascular.




