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Titulo: Las dietas con muchos ultraprocesados también alteran la salud muscular

Al margen de la ingesta caldrica:

Las dietas con muchos ultraprocesados

también alteran la salud muscular

T

Quienes suelen dejar de lado los ingredientes naturales tienen mayor riesgo de osteoartritis.

EFE

Las personas con una dieta rica
en alimentos ultraprocesados al-
macenan mayores cantidades de
grasa en los musculos del muslo y
tienen mds riesgo de padecer os-
teoartritis de rodilla, segin un es-
tudio publicado ayer en la revista
Radiology. La investigacién —Ili-
derada por la U. de California en
Estados Unidos— advierte que lo
que ingerimos es tan importante
como la cantidad, ya que esta acu-
mulacién de grasa en los tejidos
musculares de las piernas se pro-
duce al margen de la ingesta total
de calorfas o grasas, el nivel de ac-
tividad fisica o los factores socio-
demograficos.

“En las ultimas décadas, en pa-
ralelo al aumento de la prevalen-
cia de la obesidad y la osteoartritis
de rodilla, el uso de ingredientes
naturales en nuestras dietas ha

Los regimenes de pérdida de peso deberian tener en cuenta la calidad de la dieta
mas alla de la restriccion caldrica y el ejercicio, advierten los autores. Alimentos y
bebidas con sabores artificiales y colorantes se clasifican como ultraprocesados.

disminuido de forma constante y
ha sido sustituido por alimentos y
bebidas procesados industrial-
mente, con sabores artificiales, co-
lorantes y alterados quimicamen-

te, que se clasifican como alimen-
tos ultraprocesados”, dijo la auto-
ra Zehra Akkaya.

Los alimentos ultraprocesados
pueden resultar muy atractivos

para el consumidor; sin embargo,
contienen una combinacién de
azucar, grasa, sal y carbohidratos
que ‘engancha’ al cerebro y difi-
culta dejar de comerlos. Entre es-
tos se incluyen los cereales para el
desayuno, margarinas y untables,
snacks envasados, bebidas energé-
ticas, caramelos, pizzas congela-
das, platos precocinados y pro-
ductos de bolleria de fabricacién
industrial.

Para su estudio, el equipo anali-
z6 los datos de 615 personas que
participaron enlaIniciativa de Os-
teoartritis de EE.UU. atin no afec-
tadas por la enfermedad. Tenfan
una edad media de 60 afios y so-
brepeso. Ademds, cerca del 41% de
los alimentos que comieron el afio
anterior eran ultraprocesados:
cuanto mads de estos consumian,
mds grasa intramuscular tenfan en
los musculos del muslo, indepen-
dientemente de laingesta caldrica.
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