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Segun estudio sobre beneficios de la dieta mediterranea en personas genéticamente proclives a enfermedades cognitivas

Tabla con la dieta semanal de la
Universidad de Harvard que relentiza

la apar

Dia 1 Dia 2
Avena (40 g) con Yogur natural (150
manzana rallada, g) con frutos rojos
Desayuno un puiiado de (%2 taza) y almen-
nueces (30 g), chia dras picadas (15 g),
y té verde infusiéon de menta
o boldo
Ensalada con Lentejas (V2 taza)
espinacas (1 taza), con verduras
tomates (' taza), mixtas (1 taza) y un
garbanzos cocidos poco de pan
Alrvarn (Y2 taza), aceite de integral (30 g)
oliva (1 cucharada)
y limén
Charquican de Cazuela de ave con |
verduras con verduras de
huevo escalfado; estacion; ensalada
Cena S
ensalada de verde con aceite de
lechuga con oliva
tomate
Matianda 1 naranja 1 platano pequeio
Vino tinto 1 copa Agua
; (aprox. 120 ml,
Bebida 12149 de
alcohol)

FABIAN LLANCA

la dieta mediterranea lograron

una nueva validacién con los re-
sultados de una reciente investiga-
cién realizada por la Universidad de
Harvard y el hospital Mass General
Brigham de Boston. El estudio con-
cluyé que seguir una dieta me-
diterranea puede reducir con-
siderablemente el riesgo de
padecer demencia y ofre-
ce mds proteccién para
quienes tienen mayor
riesgo genético de su-
frir Alzheimer (https://
acortar.link/NHrv2w).

El trabajo relne
datos recopilados du-
rante tres décadas en-
tre personas con el gen
APOE4 -que aumenta en
diez veces la propension a
desarrollar Alzheimer-, com-
paradas con participantes sin
esa condicion.

La dieta funcioné modificando los
biomarcadores sanguineos, inclu-
yendo menor inflamacién, mejor sa-
lud del aparato circulatorio y mejor
resistencia a la insulina. Mds aln,
los investigadores descubrieron que
quienes tienen el gen APOE4 resulta-

Los beneficios metabélicos de

Dia3
Tostadas de pan
integral (2 rebana-
das, 50 g) con palta
(%2 unidad) y
tomate fresco (2)

Ensalada de attiin
(120 g), garbanzos
(V2 taza), pimientos
y cebolla con
aceite de oliva (1
cucharada)

Jurel al horno (150
g), papas asadas
(100 g), porotos
verdes al vapor (1
taza)

1 pera

Agua

Minuta semanal se
adapta a los productos
que se encuentran
disponibles en nuestro
pais, incluyendo frutos
secos y aceite de oliva

extra virgen.

Dia 4
Smoothie de
espinacas (1 taza),
platano (%), leche de
almendray semillas
de chia (1 cucharadi-
ta)

Pasta integral (V2 taza
cocida) con salsa de
tomate natural,
aceitunas (10
unidades), berenjena
asada (Y2 taza)y
aceite de oliva (1
cucharada)

Pechuga de pavo
(150 g) con ensalada
de rdcula, zanahoria
rallada (1taza) y
nueces (15 g)

1 punado de uvas

Agua

Dia 5
Pan integral (2
rebanadas), queso
fresco (30 g),
tomate natural (1
unidad)

Porotos (V> taza)
con verduras
variadas (1 taza) y
aceite de oliva (1
cucharada)

Reinetaala
plancha (150 g),
ensalada verde con
pepino y cebolla (1
taza), arroz integral
(Y taza de cocido)
Ciruelas frescas

Té de hierbas

iIcion del Alzheimer

Dia 6
Granola integral
(40 g) con yogur
natural (150 g) y
nueces (15 g)

Ensalada de quinoa
(V> taza de cocida)
con tomate,
pepino, cebolla,
pimiento y aceite
de oliva (1 cuchara-
da)

Merluza al horno
(150 g), puré de
zapallo (1 taza),
esparragos al vapor
(1 taza)

1 manzana

Vino tinto 1 copa

Dia 7
Tostadas integrales
(2 rebanadas) con
aceite de oliva (1
cucharadita) y
mermelada natural
(1 cucharada)
Ensalada de
lentejas (> taza
cocida) con
verduras mixtas (1
taza) y palta (*2)

Pollo guisado (150
g) con verduras (1
taza), cuscus
integral (2 taza de
cocido)

1 puiado de
damascos secos
Agua

ron mas receptivos a la dieta medite-
rrénea en comparacién con quienes
no tienen ese componente genético.
El estudio se sustenta en una se-
guidilla de evidencia cientifica que
potencia la contribucién de la dieta
mediterrénea en la reduccién de pa-
tologfas cardiovasculares. “Uno de
los estudios més importantes en
este dmbito, el ensayo clinico
Predimed, mostré que las
personas que segufan
esta dieta, enriquecida
con aceite de oliva
extra virgen o frutos
secos, tenfan 309%
menos de riesgo
de sufrir eventos
cardiovasculares
en comparaciéon con
quienes segufan una
dieta baja en grasas”,
detalla Felipe Diaz-To-
ro, doctor en epidemio-
logia y especialista en
enfermedades crénicas y
envejecimiento.
Los beneficios de esta dieta
puede representar un desafio en el
contexto nacional. Evelyn Sdnchez,
académica de la Escuela de Nutri-
cién y Dietética UDLA, admite que
“en zonas rurales o extremas puede
ser mas dificil conseguir verduras y

(aprox. 120 ml)

frutas frescas, aceite de oliva virgen
extra, frutos secos o pescado fres-
co. Algunos vegetales caracteristicos
estén disponibles principalmente en
primavera y verano, dificultando su
acceso y variedad en invierno o en-
contréndose a un costo mayor”.

Agrega que “el aceite de oliva, fru-
tos secos y pescados pueden ser més
caros que alternativas menos salu-
dables. El hdbito cultural fomenta el
consumo elevado de pan blanco, car-
nes rojas y bebidas azucaradas que
dificultan la adherencia. Hay una baja
diversidad en cereales integrales,
predominando pan y arroz refinado
sobre avena, quinoa o cebada”.

En base a indicaciones de la Fa-
cultad de Medicina de la Universidad
de Harvard (https://acortar.link/
pX7kxS), combinadas con recomen-
daciones de productos de tempora-
da en nuestro pafs, elaboramos una
minuta semanal basada en la dieta
mediterranea original.

Respecto de los liquidos, el epide-
miblogo Felipe Diaz-Toro menciona
“principalmente, agua, té y vino, que
se puede incluir en cantidades mode-
radas, normalmente una copa al dfa.
No es obligatorio y se desaconseja en
personas con enfermedades, riesgo
cardiovascular elevado o anteceden-
tes de alcoholismo”.
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