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Nutricion / Habitos saludables

La dieta mediterranea, §
el gran aliado vascular §

Un gran estudio espanol respalda su papel protector

A.LOPEZ / C. G. LUCIO / Madrid
Cinco cucharadas de aceite de oli-
va virgen extra o un pufado de
nueces y almendras todos los dias.
Con s6lo sumar estos dos elemen-
tos a la dieta mediterranea, el ries-
go de sufrir un problema cardio-
vascular grave disminuye un 30%,
casi tanto o mas que si se tomara
un farmaco contra el colesterol pe-
ro con la ventaja de evitar la quimi-
cay recurrir tan sélo a los ingre-
dientes tipicos de nuestro pais. Asi
de claro lo deja el mayor estudio
cientifico realizado hasta la fecha
sobre nutricion en Espafa y en Eu-
ropay cuyos datos han sido publi-
cados en la prestigiosa revista The
New England Journal of Medicine.
«No hay duda de que éste es el
gran estudio sobre dieta mediterra-
neav, afirma rotundo Valentin Fus-
ter, director del Centro Nacional de
Investigaciones Cardiovasculares
(CNIC), una de las instituciones
que ha financiado este trabajo con
mas de una década de historia.
Iniciado en 2003, el estudio Pre-
venci6én Primaria de la Enferme-
dad Cardiovascular con la Dieta
Mediterranea (Predimed) ha sido
realizado gracias al trabajo de unos
200 investigadores y la colabora-

cién de 7.500 participantes proce-
dentes de diferentes puntos de Es-
pana. Ninguno de ellos tenfa una
enfermedad cardiovascular, pero si
un elevado riesgo de desarrollarla
en el futuro ya que padecian pro-
blemas como la diabetes o presen-
taban al menos tres de los factores
de riesgo clasico: tabaquismo, hi-
pertension u obesidad.

Durante una media de cinco
anos, se evalud qué tipo de inter-
vencion seria la més adecuada pa-
ra prevenir un infarto de miocar-
dio, un accidente cerebrovascular
o muerte por alguna de estas cau-
sas. Los participantes fueron asig-
nados de forma aleatoria a uno de
los siguientes tres grupos: una die-
ta mediterranea suplementada con
aceite de oliva virgen extra (50 mi-
lilitros diarios, unas cinco cuchara-
das); la misma dieta pero anadien-
do frutos secos (30 gramos al dia
de nueces, avellanas y almendras)
y, por ultimo, el tercero, considera-
do el grupo de control, la alimenta-
cién debia ser baja en grasas. En
ningun caso se impuso a los parti-
cipantes una restriccion caldrica.
Sihubo, en cambio, un apoyo y se-
guimiento del cumplimiento de la
dieta por parte de nutricionistas.
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«Lo que vimos fue que las perso-
nas que habian suplementado su
dieta con aceite de oliva o con fru-
tos secos tuvieron menos eventos
cardiovasculares, en concreto un
30% menos, cifra que algunos far-
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macos no consiguen. Habia que
demostrar que esta dieta previene
la enfermedad cardiovascular y eso
es lo que hemos conseguido», acla-
ra Ramén Estruch, que ha coordi-
nado este estudio desde el Hospital
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P Infartos. La oxidacion de las grasas lleva a un
cambio en la conformacion de las lipoproteinas
que favorece la obstruccion de las arterias y con

nta el riesgo de tener un infarto

cardiaco o cerebral.
» Aceite. Los componentes antioxidantes del
aceite de oliva virgen y de algunos frutos

Secos, especialmente las nueces,
reducen este proceso de oxidacién y
protegen de la aterosclerosis
(obstruccion de las arterias).
» Fibra y vitaminas. £l gran
valor de la dieta mediterranea,
ademas del empleo de aceite de
oliva, es que implica el consumo
de legumbres, frutas y verduras,
lo que supone una elevada
ingesta de fibra y vitaminas.
» Peso. A pesar de que el aceite de
oliva tiene un alto contenido caldrico,

las personas incluidas en el estudio
Predimed que consumieron mas cantidad

de estas grasas o de frutos secos, no
aumentaron su peso sino que lo
redujeron. Se baraja la teorfa de que
estos ingredientes contribuyen a
que el intestino absorba menos
grasas o a que haya un cambio en la
forma en que el organismo quema
estas grasas.

» Pescado. Otro componente
importante de la dieta mediterranea es el
pescado azul, rico en &cidos grasos omega
3. Este tipo de grasas se vinculan con un
mavyor efecto cardioprotector.

Clinic de Barcelona y quien sefiala
que, con los datos recogidos du-
rante este tiempo, se podran obte-
ner muchos mas resultados en un
futuro sobre cémo es la dieta de los
espanoles y su efecto en la salud.



