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DIETA EFICAZY
SALUDABLE ES ELEGIR
BIEN LOS ALIMENTOS,
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.

Efe

eguir una dieta baja en
S carbohidratos o grasas

no es suficiente para cui-
darla salud del corazon; lo im-
portante es evitar los produc-
tos refinados y los de origen
animal, es decir, no todos los
carbohidratos y grasas, sino
sobre todo los de peor calidad.

Y es que, segiin una investi-
gacion publicada este miérco-
les en el Journal of the Ameri-
can College of Cardiology y di-
rigida por investigadores de la
Escuela de Salud Publica T.H.
Chan de Harvard, para prote-
ger la salud cardiaca, la calidad
de los alimentos es méasimpor-
tante 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, semi-
llas o frutos secos), y que con-
tenian poca cantidad de pro-
ductos animales y de carbohi-
dratos refinados, presentaban
menor riesgo de enfermeda-
des cardiacas.

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

“No se trata simplemente
de recortar carbohidratos o
grasas, sino de la calidad delos
alimentos que elegimos para
construir esas dietas”, resume
Zhiyuan Wu, investigador de
Harvard y autor principal del
estudio.

El estudio “ayuda a desmi-
tificar la idea de que simple-
mente modular la ingesta de
carbohidratos o grasas es in-

trinsecamente beneficioso, y
demuestra claramente que la
calidad de los alimentos que
componen estas dietas es lo
mds importante para proteger
el corazon”, concluye.

LOS RESULTADOS

En las Gltimas dos décadas, las
dietas bajas en carbohidratosy
engrasasse han promovido en
todo el mundo como una ma-
nera de controlarel peso y cui-
dar la salud metabélica pero
sus efectos sobre el riesgo de
enfermedades cardiacasno es-
taban claros.

Estudios previos han de-
mostrado que las dietas que
priorizan fuentes saludables
de carbohidratos y grasas (ce-
reales integrales, frutas, verdu-
ras, frutos secos, legumbres y
aceite de oliva) se asocian a un
menor riesgo de enfermedad
coronaria.

PARA EL ESTUDIO SE USARON DATOS DE CASI 200 MIL PERSONAS.

Los investigadores quisie-
ron probar esta evidencia es-
pecificamente en el contexto
de las dietas bajas en carbohi-
dratos y grasas.

Para ello, utilizaron datos de
ladieta, el perfilmetabdlicoy el
riesgo de enfermedad corona-
ria de casi 200.000 personas,
todos ellos profesionales de la
salud que participaron en estu-
dios de los Institutos de Salud
estadounidenses durante mas
de 30 anos de seguimiento.

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

controlaron otros factores de
saludy estilo de vida, y analiza-
ron muestras de sangre para
medir niveles de biomarcado-
res 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.

Ademds, 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-
triccion estricta de macronu-
trientes, debe ser la estrategia
central para la prevencion pri-
maria de enfermedades cardia-
cas”, concluye Qi Sun, autor
correspondiente e investiga-
doren Nutricién y Epidemiolo-
gia de Harvard. ©3
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