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® ALIMENTACION

LA CLAVE DE UNA
DIETA EFICAZY
SALUDABLE ES ELEGIR
BIEN LOS ALIMENTOQOS,
NO RESTRINGIRLOS

narvaro. Uno de los estudios mas exhaustivos realizados
hasta la fecha descubrio que lo importante no es sélo una
alimentacion reducida en grasas y carbohidratos.

eguir una dieta baja en
Scarlnl‘lidramsograsas no

essuficiente para cuidar la
salud del corazon; 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, segiin una investi-
gacion publicada este miércoles
en el Journal of the American
College of Cardiology y dirigida
por investigadores de la Escue-
lade Salud Publica T.H. Chan de
Harvard, para proteger lasalud
cardiaca, la calidad de los ali-
mentos es mas importante que
la cantidad.

El estudio, uno de los mas
exhaustivos realizados hasta
ahora, demostro 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
ofrutos secos), yque contenian
poca cantidad de productos ani-
males y de carbohidratos refina-
dos, presentaban menor riesgo
de enfermedades cardiacas.

Las mismas dietas, sin em-
bargo, cuando incluian produc-
tos refinados y grasas y protei-
nas animales, aumentaban el
riesgo de enfermedad cardiaca.

“Nose tratasimplemente 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 laidea de que simplemen-
te modular la ingesta de car-
bohidratos o grasas es intrinse-
camente beneficioso, y de-
muestra claramente que la cali-

dad de los alimentos que com-
ponen estas dietas es lo mas im-
portante para proteger el cora-
z0on”, concluye.

LOS RESULTADOS

En las tltimas dos décadas, las
dietas bajas en carbohidratos y
en grasas se han promovido en
todo el mundo comouna mane-
rade controlar el peso y cuidar
la salud metabdlica pero sus
efectossobre el riesgo de enfer-
medades cardiacas no estaban
claros.

Estudios previos han de-
mostrado que las dietas que
priorizan fuentessaludables de
carbohidratos y grasas (cereales
integrales, frutas, verduras, fru-
tos secos, legumbres yaceite de
oliva) se asocian a un menor
riesgo de enfermedad corona-
ria.

Los investigadores quisie-

PARAEL ESTUDIO SE USARON DATOS DE CASI 200 MIL PERSONAS.

ron probar esta evidencia espe-
cificamente en el contexto de
las dietas bajas en carbohidratos
ygrasas.

Para ello, utilizaron datos
dela dieta, el perfil metabélico
yel riesgo de enfermedad coro-
naria de casi 200.000 perso-
nas, todos ellos profesionales
delasalud que participaronen
estudios de los Institutos de Sa-
lud estadounidenses durante
mas de 30 afos de seguimien-
to.

Los investigadores analiza-
ron las dietas de los participan-
tes (distinguiendo entre versio-
nessaludables y nosaludables),

controlaronotros factores de sa-
lud y estilode vida, y analizaron
muestras de sangre para medir
niveles de biomarcadores de
riesgo cardiovascular.

Alrevisar 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.

Ademis, las dietas saluda-

bles mostraron mejores bio-
marcadores, como niveles mas
altos de colesterol HDL (bue-
no) y niveles mas bajos de tri-
glicéridos.

“Paralos médicos, dietistas
y pacientes, nuestro estudio
sugiere que promover un pa-
tron de alimentacion saludable
engeneral, en lugar de una res-
triccién estricta de macronu-
trientes, debe ser la estrategia
central para la prevencién pri-
maria de enfermedades cardia-
cas”, concluye Qi Sun, autor
correspondiente e investiga-
doren Nutricion y Epidemiolo-
gia de Harvard. o3



