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cumple?

Las mujeres, las personas mayores de 62
afios, los consumidores de alcohol moderado y
quienes realizan gjercicio fisico son los sujetos
que mejor cumplen la dieta mediterranea. En la
parte opuesta se encuentran los varones y los
obesos, segun los datos publicados en un
articulo de la revista cientifica ‘Journal of the
American Dietetic Association’

LYDIA BARTOLOME | SALAMANCA
Rep. graf. Barroso

A dieta mediterranea
L consiste en un estilo de

vida basado en una die-
ta equilibrada y variada en la
que predominan los alimentos
obtenidos de los cultivos tradi-
cionales de esta zona geografi-
ca banada por el mediterraneo:
el trigo, el olivo y la vid. Ahora
bien, ;qué tipo de personas la
cumplen mejor? Esta pregunta
se la ha hecho un grupo de in-
vestigacion del Centro de Salud
La Alamedilla y para resolver-
la han realizado una investiga-
cion.

Seguin el estudio realizado,
la dieta mediterranea la cum-
plen mejor las mujeres, perso-
nas mayores de 62 anos, los
consumidores moderados de
alcohol y las personas que rea-
lizan ejercicio fisico. Por el
contrario, y segin los datos
publicados en un articulo de la

revista cientifica ‘Journal of
the American Dietetic Asso-
ciation’, los hombres y las per-
sonas con problemas de obesi-
dad son los sujetos que mas se
alejan de llevar una alimenta-
cion considerada saludable.

Maria del Carmen Patino
Alonso, profesora de la Facul-
tad de Medicina de la Univer-
sidad de Salamanca y miem-
bro del grupo de investigacion
del estudio ha declarado que
“los datos obtenidos de la in-
vestigacion son importantes
desde el punto de vista clinico,
porque permiten conocer el
perfil y las caracteristicas de
los sujetos qué peor patron ali-
mentario tienen y, por lo tanto,
en los que habria que realizar
una intervencion nutricional
en el aspecto preventivo”.

El articulo publicado for-
ma parte de un amplio infor-
me EVIDENT que ha estudia-
do diversos aspectos de la
salud de pacientes de Aten-

cion Primaria de Salamanca,
Valladolid, Barcelona, Cuenca,
Bilbao y Zaragoza. Todos los
miembros que han participa-
do en el estudio tenian entre 20
v 80 anos. La muestra ha sido
de 1.553 sujetos lo que hace
que los resultados sean muy
fiables.

La base de la investigacion
ha consistido en un cuestiona-
rio de 14 items acerca de la ali-
mentacion de cada uno de los
participantes. Las preguntas
se dividian en dos grandes
grupos: uno de cuestiones que
evalian aspectos positivos y
otras que lo hacen de la parte
negativa. Para considerar que
una persona tiene una alimen-
tacion saludable debe llegar a
9 items correctos.

Conclusiones del estudio. De
todas las conclusiones que se
han sacado con el estudio la
que mas llama la atencion es
que las personas mayores de 62
anos tienen mas del doble de
posibilidades de cumplir la die-
ta mediterranea. Para este re-

Las jovenes de
ambos sexos
son los que
peor cumplen
la dieta
mediterranea,
ya que al estar
mas ocupados
con el trabajo
0 los estudios
tienden a las
comidas
prefabricadas

sultado existen varias teorias.
Expertos dicen que es porque
se preocupan mas por su salud
o porque el médico asi se lo
manda.

Otro de los resultados del es-
tudio indica que las mujeres
cumplen mejor la dieta medite-
rranea frente a los hombres.
Algunos estudios han relacio-
nado esta conclusion a que las
mujeres realizan su vida den-
tro del hogar, en mayor medida
que los hombres aunque este
resultado no es del todo acerta-
do en personas jovenes. El es-
tudio no explora las razones,
pero todo parece indicar que es
por el estilo de vida, ya que los
jovenes de ambos sexos estan
mas ocupados con el trabajo o
los estudios, y por lo tanto tien-
den a comer comidas prefabri-
cadas.

Por ltimo, la dieta medite-
rranea esta relacionada tam-
bién con las personas que reali-
zan ejercicio fisico. Este hecho
podria indicar que la preocupa-
ci6n por la alimentacion tam-
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bién esta relacionada a otros
estilos de vida saludable.

Las conclusiones opuestas
son que las personas que su-
fren obesidad cumplen en me-
nor medida este tipo de dieta y
por lo tanto las recomendacio-
nes nutricionales. “El no cum-
plirla hace que el problema de
la obesidad se agrave”, segin
José Ignacio Rodriguez, inves-
tigador de La Alamedilla.

Beneficios de la dieta medi-
terranea. La dieta mediterra-
nea es una fuente inagotable de
beneficios para el organismo
ya que se basa en la ingesta de
alimentos naturales como fru-
tas, verduras, legumbres, ce-
reales, aceite de oliva, pescado,
carnes de aves, huevos y lac-
teos. Muchos estudios han lle-
gado a demostrar que la dieta
mediterranea es la mas sana
del mundo, no solo esta bien, si-
no que es un factor de preven-
cion de enfermedades.

Son muchos los beneficios
que aporta la dieta del sur de
Europa. Entre los mas destaca-
dos se encuentra que evita la
obesidad y las enfermedades
cardiovasculares ya que ayuda
a reducir los niveles de coleste-
rol y triglicéridos en sangre.

La dieta

mediterranea es

un aliado contra
la diabetes
debido a que es

una alimentacion

rica en hidratos
de carbono

La dieta mediterranea es un
aliado contra la diabetes debi-
do a que la alimentacién rica
en hidratos de carbono comple-
jos y aceite de oliva hace que
los niveles de glucosa del cuer-
po se regulen. No hay que olvi-
dar que es una dieta rica en an-
tioxidantes lo que evitara el
envejecimiento prematuro de
las células.

Entre los beneficios mas
sorprendentes se encuentra
que la ingesta de aceite de oli-
va y grasas omega 3 previene
la aparicion de cancer de ma-
ma y colén. También es desta-
cado que el consumo modera-
do del alcohol que se toma en
la dieta mediterranea, como el
vino, puede resultar beneficio-
s0 para el organismo y puede
llegar a reducir algunas enfer-
medades,

Todos los especialistas re-
saltan lo importante que es la
dieta mediterranea por todos
los beneficios que produce.
Por eso, tiene una gran impor-
tancia que la sociedad tome
conciencia de los alimentos
que la componen y sean todos
los que la cumplan y no solo,
los sujetos del estudio.

Los mas comprometidos

“Es normal que las personas mayores sean mas propensas a cumplir la dieta mediterréanea, for-
mada por alimentos a los que estan acostumbrados a cocinar”, apunta Juan Florencio Macias

NO de los resultados
mas significativos
del estudio llevado a

cabo desde el grupo de investi-
gacion de La Alamedilla es
que las personas mayores de
62 afios son el grupo de sujetos
mas receptivos a la hora de
cumplir la dieta mediterra-
nea.

Juan Florencio Macias,
geriatra en Salamanca cree
que este dato esta relaciona-
do a que las personas mayo-
res estan mas acostumbradas
a llevar una alimentacion
mas saludable, “no es habi-
tual que las personas con
cierta edad coman alimentos
prefabricados, ademas que
muchos de ellos no les gus-
tan”,

“La dieta mediterranea es
una de las mas sanas del
mundo; legumbres, verduras
y pescado son los alimentos . —t
que destacan en ella. Por lo Juan Florencio Macias, geriatra en Salamanca.
que las personas mayores es-
tan acostumbrados acomery también resalta que muchas por lo tanto “son los propios fermedades lo mejor que pue-
a cocinar toda la vida". personas mayores ya acuden doctores los que aconsejan den hacer es seguir una dieta

Juan Florencio Macias habitualmente al médico y que para prevenir ciertas en- mediterranea”.

Los productos

ACEITEDE OLIVA. Esunodelos
fundamentos de la cocina tra-
dicional. Sus beneficios no son
(inicamente de caracter aroméa-
tico o gustativo, sino también pa-
ra favorecer el mantenimiento
de una buena salud aportando
vitaminas y antioxidantes. Sus
i - : A propiedades beneficiosas dis-
CARNES. Desde el punto de vista de la nutricion se trata de una magn| minuyen con el refinado.

fuente de proteinas, hierro, y vitaminas, consumida de forma racional.

PAN. Se trata de uno de los
alimentos basicos enla dieta
mediterranea. Su valor nu-
tricional variara, en funcion
de su composicion, por
ejemplo en funcion del tipo
de harina empleado. Pero
sus componentes mayorita-
rios van a ser los hidratos de
carbono.

PESCADOS. Es una fuente rica de proteinas que puede ser mayor que
la carne. Las variedades grasas son de gran valor energético.

LEGUMBRES. Se trata de un
grupo de alimentos equilibrado,
SUCOMpOSIcion y proporciones
pueden variar bastante en fun-
cién de la especie, pero siem-
pre sera muy variado. Protel-
nas, hidratos de carbono, fibra,
minerales, vitaminas, bajo con-
tenido graso, son algunas de sus
virtudes.

HORTALIZAS Y VERDURAS. Aportan una gran cantidad de fibra,
hidratos de carbaona, vitaminas y minerales.




