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e ALIMENTACIÓN 

DIETAS BASADAS EN 
ULTRAPROCESADOS 
PUEDEN SER MENOS 
EFICACES PARA PERDER 
PESO Y RESISTIR ANTOJOS 
reno unipo. Cincuenta y cinco personas participaron de un 
estudio que mostró sorprendentes diferencias entre quienes 
consumieron alimentos no procesados y los que no. 

na dieta basada en ali- 
ul 'mentos ultraprocesados 

puede ser menos eficaz 
para perder peso y reducir el 
riesgo de enfermedades cardio- 
metabólicas que las de alimen- 
tos mínimamente procesados, 
incluso cuando ambas sigan las 
mismas directrices dietéticas. 

Investigadores británicosen- 
cabezan un estudio que publica 
Nature Medicine enel quesesu- 
giere que el grado de procesa- 
miento delos alimentos puede 
influir en determinados resulta- 
dos de la salud, más allá de la 
composición nutricional gene- 
ral. 

Enelestudio participaron 55 
personas querecbieron alterna- 
tivamente dietas basadas en ali 
mentos ultraprocesados o míni- 
mamente procesados, ambas 
ajustadas nutricionalmente ala 
Guía Eatwell, el consejo oficial 
del Gobierno del Reino Unido 
sobre cómo levar una dieta sa- 

  

nay equilibrada. 
Ambas incluían los niveles 

de grasa, grasa saturada, proteí- 

nas, carbohidratos, sal y fibra, 
además de proporcionar lasin- 
gestasrecomendadasde frutas y 
verduras. 

Enel Reino Unido, se estima 
que más de un 50% de los ali- 
mentos quese consumen sonul- 
traprocesados, con niveles de 
consumo similares en Estados 
Unidos y Europa. 

DIFERENCIAS SIGNIFICATIVAS 

Divididosendosgrupos,unoco- 
menzó con una dieta con ultra- 
procesados, como cereales para 
eldesayunoo lasaña precocina- 
da,elotrohizo con alimentosca- 
sino procesados como avena re- 

  

efectos de ambas en cada parti- 
cipante alo largo de seis meses. 

Alos participantes se les en- S 
tregó en sus hogares una gran PRODUCTO ULTRAPROCESADO CON SELLOS DE ADVERTENCIA. 

cantidad de comida (más calo- 
rías delas que necesitaban) yse — lados delo largo de un año ca- CONTROL DEL DESEO 
Jesindicó que comierancomolo  bría esperar una reducción de — Aunque las puntuaciones gene- 
harían normalmente, sinlimitar.— peso de un 13% en los hombres rales de satisfacción con la die- 
la ingesta. ydeun%enlasmujeresconla— ta no difirieron significativa- 

Elequipo! porel — dietamíni pr mente, los participantes valora-   
University College de Londres 
vio que ambas dietas provoca- 
ban una pérdida de pesosignili- 
cativa, perolabasada enalimen- 
tos mínimamente procesados 
diolugara unareducción media 
de un 29%, en comparación con 
un Dé delaotra. 

Una reducción de un 2% 
“puede no parecer muy gran- 
de”, peroees solo durante ocho 

pero solo de un 4% en los hom- 
bres y de un 5% en las mujeres 
conlla ultraprocesada. “Con el 
tiempo, esto empezaría asignif 
car unagran diferencia”, señaló. 

Además, la dieta mínima- 

mente procesada fue más eficaz. 
para mejorar la composición 
corporal relacionadacon lasme- 
didas de salud cardiometabóli- 
ca, como lareducción de lama- 

      

  os, aunque el   
mojadadurantelanocheoespa- semanas y sin que las personas — sagrasa, lagrasa visceral y losni- 
guetisala boloñiesacaseros. —— il reduciracti su velesdetri 

La primera dieta se hizo du- — ingesta, afirmóelinvestigador — colesterol de lipoproteínas de 
rante ocho semanas y, tras un 
descanso de un mes,lasegunda, 
lo que permitió comparar los 

Samuel Dicken, uno de los fir- 
mantes delestudio. 

Conlos resultados extrapo- 

baja densidad fue menor des- 
puésdela dietadeultraprocesa- 
dos. 

ronelsabor y el gusto dela die- 
ta ultraprocesada por encima 
delamínimamente procesada. 

El control general del deseo 
decomer, segúnlos participan- 
tes, mejoró significativamente 
con la dieta de mínimamente 
procesados en comparación 
con la de ultraprocesados, lo 
que puede habercontribuido a 
reducir el consumo de calorías 
y. porlo tanto, ala mayor pérdi- 
da de peso. 

Investigaciones anteriores 
relacionaron los ultraprocesa- 
dos con malosresultados desa- 
lud, pero “no todoslos alimen- 

  

tosultraprocesados son intrín- 
secamente poco saludables en 
función de su perfil nutricio- 
nal”, dijo Dicken. 

El objetivo principaldeeste 
ensayoera llenarlaslagunas de 
conocimiento sobre el papel 
del procesamiento de los ali- 
mentosen el contexto delas di- 
rectrices dietéticas existentes, 
y cómo afecta aal peso, la pre- 
sión arterial y la composición 
corporal, así como a factores 
experienciales como los anto- 
josde comida. 

El estudio arrojó mejoras 
significativamente mayores en 
elnúmero de antojos yenlaca- 
pacidad pararesistirlos con la 
dieta mínimamente procesada 
en comparación con los ultra- 
procesados. 3 

  

HASTA SIETE VOLCANES DESPERTARON AL MISMO 
TIEMPO TRAS EL TERREMOTO DE KAMCHATKA 

or primera vez en casi 
pi años, siete volcanes 

seencuentran activos al 
unísono en Kamchatka, en el 
Lejano Orienteruso, los cuales 
despertaron tras el terremoto 
de magnitud 8,8 que ocurrió la 
semana pasada y que según 
los científicos rusos causó un 
desplazamiento de 2 metros 
del sur dela península. 

Los volcanes Bezimianni, 
Kambalni, Karimsnki, Kliuche- 
vski, Krashenínikov, Mutno- 
vski y Avachinski, que no se 
encontraban activos a la vez 
desde el año 1737, cuando tam- 
bién se produjo un terremoto 

enla región, informaron me- 
dios locales. 

Es particular elcaso del vol- 
cán Krashenínikow, que empe- 
z6a emitir lava por primera vez 
desde 1463 y estos días ha ex- 
pulsado columnas de cenizas 
dehasta6kilómetros de altura. 

Otro caso que preocupa a 
los científicos es el de Kambal- 
ni, inactivo durante varias dé- 

cadas. 
Mientrastanto, el lujo dela- 

va de Kliuchevski alcanza los 3 
Kilómetros de longitud acer- 
cándose al glaciar Bogdáno- 
vich, quecomenzó a derretirse. 

La actividad volcánica está 

afectando al turismo regional, 
donde son populares las ex- 
cursiones por los volcanes 
Mutnowski y Avachinski, don- 
de ahora son especialmente 
peligrosos los temblores y des- 
prendimientos. 

El pasado miércoles la pe- 
nínsula sufrió el terremoto 
más fuerte de los últimos 70 
años, lo que también provocó 
un tsunamiqueafectó allitoral 
Pacífico y cruzó el océano. 

Las autoridades rusas ad- 
virtieron que las réplicas po- 
drían durar al menos un mes. 

El Servicio Geofísico Unifi- 
cado dela Academia de Cien- 

  

me 

'VOLCÁN KLYUCHEVSKOY EXPULSANDO LAVA Y CENIZA VOLCÁNICA. 

cias de Rusia informó que el 
sur de Kamchatka se desplazó 
en casi dos metros al sudeste 
tras el sismo. 

Parte del Cinturón de Fue- 
go del Pacífico, Kamchatka 
cuenta con cerca de 30 volca- 
nes activos de los casi 130 que 
tieneen total, inscritos enlalis- 
ta del Patrimonio de la Huma- 
nidad dela Unesco desde1996. 

Además dela alta actividad 
volcánica, laregión sufre cons- 
tantes terremotos por encon- 
trarse al borde de la placa tec- 
tónica norteamericana limi- 
tando con la euroasiática, la 
del Pacífico, y muy próxima a 
la placa filipina, convirtiéndo- 
seen una de laszonas con ma- 
yor actividad sísmica del pla- 
neta. as
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