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· ALIMENTACIÓN

LA CLAVE DE UNA
DIETA EFICAZ Y
SALUDABLE ES ELEGIR
BIEN LOS ALIMENTOS,
NO RESTRINGIRLOS
HARVARD. Uno de los estudios más exhaustivos realizados
hasta la fecha descubrió que lo importante no es sólo una
alimentación reducida en grasas y carbohidratos.

eguir una dieta baja en

S carbohidratos ograsas noes suficiente para cuidar la

salud del corazón; lo importan-
te es evitar los productos refina-

dos y los de origen animal, es
decir, no todos los carbohidra-
tos y grasas, sino sobre todo los

de peor calidad.
Y es que, según una investi-

gación publicada este miércoles
en el Journal of the American
College of Cardiology y dirigida
por investigadores de la Escue-
la de Salud Pública T.H. Chan de
Harvard, para proteger la salud

cardíaca, la calidad de los ali-
mentos es más importante que
la cantidad.

El estudio, uno de los más
exhaustivos realizados hasta
ahora, demostró que las dietas

bajas en carbohidratos y grasas

que eran ricas en alimentos de
origen vegetal de alta calidad

(cereales integrales) y en grasas

insaturadas (aceitunas, semillas

o frutos secos), y que contenían

poca cantidad de productos ani-

males y de carbohidratos refina-

dos, presentaban menor riesgo
de enfermedades cardíacas.

Las mismas dietas, sin em-
bargo, cuando incluían produc-

tos refinados y grasas y proteí-

nas animales, aumentaban el
riesgo de enfermedad cardíaca.

"No se trata simplemente de

recortar carbohidratos o grasas,

sino de la calidad de los alimen-

tos que elegimos para construir

esas dietas", resume Zhiyuan
Wu, investigador de Harvard y
autor principal del estudio.

El estudio "ayuda a desmiti-

ficar la idea de que simplemen-
te modular la ingesta de car-
bohidratos o grasas es intrínse-

camente beneficioso, y de-
muestra claramente que la cali-

dad de los alimentos que com-
ponen estas dietas es lo más im-

portante para proteger el cora-
zón", concluye.

LOS RESULTADOS
En las últimas dos décadas, las
dietas bajas en carbohidratos y

en grasas se han promovido en
todo el mundo como una mane-
ra de controlar el peso y cuidar
la salud metabólica pero sus
efectos sobre el riesgo de enfer-

medades cardíacas no estaban
claros.

Estudios previos han de-
mostrado que las dietas que
priorizan fuentes saludables de

carbohidratos y grasas (cereales

integrales, frutas, verduras, fru-

tos secos, legumbres y aceite de
oliva) se asocian a un menor
riesgo de enfermedad corona-
ria.

Los investigadores quisie-
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PARA EL ESTUDIO SE USARON DATOS DE CASI 200 MIL PERSONAS.

ron probar esta evidencia espe-

cíficamente en el contexto de
las dietas bajas en carbohidratos

y grasas.
Para ello, utilizaron datos

de la dieta, el perfil metabólico
y el riesgo de enfermedad coro-

naria de casi 200.000 perso-
nas, todos ellos profesionales
de la salud que participaron en
estudios de los Institutos de Sa-

lud estadounidenses durante
más de 30 años de seguimien-
to.

Los investigadores analiza-

ron las dietas de los participan-

tes (distinguiendo entre versio-

nes saludables y no saludables),

controlaron otros factores de sa-

lud y estilo de vida, y analizaron
muestras de sangre para medir
niveles de biomarcadores de
riesgo cardiovascular.

Al revisar los resultados vie-

ron que las dietas bajas en car-

bohidratos y grasas que priori-

zaban fuentes vegetales y car-
bohidratos de alta calidad se
asociaron con un riesgo un 15%

menor de enfermedad corona-
ria, mientras que las versiones

de estas mismas dietas ricas en

carbohidratos refinados y gra-

sas animales se asociaron con
un mayor riesgo.

Además, las dietas saluda-

bles mostraron mejores bio-
marcadores, como niveles más
altos de colesterol HDL (bue-

no) y niveles más bajos de tri-
glicéridos.

"Para los médicos, dietistas

y pacientes, nuestro estudio
sugiere que promover un pa-
trón de alimentación saludable

en general, en lugar de una res-
tricción estricta de macronu-

trientes, debe ser la estrategia

central para la prevención pri-
maria de enfermedades cardía-

cas", concluye Qi Sun, autor
correspondiente e investiga-
dor en Nutrición y Epidemiolo-
gía de Harvard. 03

EL EJERCICIO AERÓBICO PUEDE SER MÁS EFICAZ
PARA ALIVIAR LOS SÍNTOMAS DE LA DEPRESIÓN

a depresión y la ansie-

dad afectan a hasta 1 decada 4 personas en todo
el mundo, con mayor preva-
lencia entre los jóvenes y las
mujeres. Un nuevo análisis
pone de manifiesto que el
ejercicio aeróbico, como co-
rrer, nadar o bailar, puede ser

más eficaz para aliviar sus sín-
tomas.

Esta es una de las conclu-
siones de una revisión sistemá-
tica de estudios con datos de
más de 77.000 participantes de

prácticamente todas las eda-
des. La investigación se publi-
ca en British Journal of Sports
Medicine.

Los investigadores, encabe-

zados por Neil Munro, de la
Universidad James Cook (Aus-
tralia), se propusieron estimar
de manera exhaustiva el im-
pacto del ejercicio en los sínto-
mas de la depresión y la ansie-
dad en todos los rangos de
edad, incluyendo a aquellos
con y sin diagnóstico clínico.

Asimismo, querían averi-
guar si el tipo, la duración, la
frecuencia, la intensidad y la
supervisión del ejercicio, así
como la participación indivi-
dual o en grupo, podrían in-
fluir en los resultados.

Para ello buscaron en bases
de datos de investigación aná-

lisis de datos agrupados de en-

sayos controlados aleatorios

que compararan el ejercicio
con otro tipo de actividad, con
un placebo o con ninguna in-
tervención activa, y que se hu-

bieran publicado hasta julio de
2025.

Los criterios de elegibilidad

incluían actividades físicas pla-

nificadas, estructuradas, repe-

titivas y con un propósito espe-
cífico para mejorar la salud fisi-

ca y mental, así como todas las
formas, intensidades, frecuen-

cias y entornos (individuales o

grupales) de ejercicio.
En cuanto a la depresión,

se incluyeron exploraciones de
estudios que implicaban la par-
ticiparon 57.930 personas de
entre 10 y 90 años.

Estos habían sido diagnos-

ticados con depresión clínica o
presentaban síntomas depresi-

vos, pero no tenían otras afec-
ciones coexistentes. Las inter-

venciones con ejercicio se cla-
sificaron como aeróbicas; de
resistencia, como el entrena-
miento de fuerza; mente-cuer-

po, como el yoga o el tai-chi; o
una combinación.

En cuanto a la ansiedad, se
incluyeron datos de 19.368 par-

ticipantes de entre 18 y 67
años. Las intervenciones con
ejercicio se clasificaron como
aeróbicas; de resistencia; men-

te-cuerpo; y mixtas.
La síntesis de los análisis de

datos agrupados mostró que el

ejercicio tuvo un efecto de ta-
maño medio en los síntomas
de depresión y un efecto de ta-
maño pequeño a medio en los

síntomas de ansiedad; los efec-

tos más significativos se obser-
varon en adultos jóvenes (18-30

años) y mujeres que habían da-
do a luz recientemente.

MEJOR EN GRUPO
Todas las formas de ejercicio se

asociaron con efectos positi-
vos, siendo los formatos aeró-

bicos, grupales y supervisados
los más eficaces para aliviar los

síntomas de la depresión (esto

subraya la importancia de los
factores sociales en las inter-

venciones de salud mental).
Por su parte, el ejercicio ae-

róbico, de resistencia (fuerza),

mente-cuerpo y una mezcla de
diferentes modalidades tuvie-
ron un impacto de tamaño me-
dio en el alivio de los síntomas
de ansiedad.

Si bien el ejercicio supervi-

sado y en grupo puede ser me-
jor para reducir la depresión,
el ejercicio más corto (hasta 8

semanas) y de menor intensi-
dad puede ser mejor para ali-
viar la ansiedad, sugieren los
investigadores.

Pero en conjunto, los efec-
tos fueron similares o mejores
que los de la medicación o las
terapias conversacionales, in-
dependientemente de la edad
o el sexo, subraya un comuni-
cado del grupo BMJ, que edita
la revista.

Los investigadores recono-
cen algunas limitaciones en sus

hallazgos, entre ellas las inter-

pretaciones variables de la in-
tensidad y la duración del ejer-

cicio en los análisis de datos
agrupados, y la relativa escasez
de análisis sobre el impacto del

ejercicio a lo largo de la vida.Co3
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