Frutos secos y dieta mediterranea, un
coctel beneficioso para la salud
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MADRID.- Aiadir un pufiado de frutos secos a unsadiea en frutas, verduras y
pescado es util para controlar un conjunto de fastde riesgo cardiovascular,
(hipertension, niveles elevados de colesterol,idadsexceso de azucar en sangre),
conocido como sindrome metabdlico. Esta es laipahconclusion de un estudio
espaniol cuyos resultados se publican en el Gltiimoemo de la revistérchives of
Internal Medicine'

Este trabajo, coordinado por Jordi Salas-Salvaadegor de la Universidad Rovira i
Virgili de Tarragona, muestra que el consumo habie nueces, avellanas y almendras
es mas beneficioso para la salud que la ingestiaeldte de oliva, una grasa conocida
por sus propiedades cardiosaludables.

Para llevar a cabo su investigacion, este equiptizarel caso de 1.224 voluntarios de
edades comprendidas entre los 55 y los 80 aiiosperfil de alto riesgo
cardiovascular que participan en el estudio PREDIMED (Prevencidm Dieta
Mediterranea).

Los individuos fueron asignados a tres grupos elifis. Asi, mientras que uno fue
instruido para tomar una dieta baja en caloriasptmns dos grupos recibieron
informacion sobre la dieta mediterranea. De edtonas, uno de ellos recibio un litro
de aceite de oliva a la semana y el otro un paglee89 gramos de frutos secos al dia.

Beneficios para la salud

Después de un afio de seguimiento, los investigadoraprobaron que todos los
grupos habian mejorado en el control de sus facttgeiesgo cardiovascular, aunque
los mayores beneficios se observaron en el grupoejbhabia estado tomando
habitualmente frutos secos

La prevalencia del sindrome metabdlico cayé un%3i estos ultimos individuos,
mientras que descendié en un 6,7% entre quienéarhdmado aceite de oliva y en un
2% entre los participantes que tomaron una digtadragrasas.

Los investigadores también comprobaron que auniquese de los participantes no
varié durante el estudio, en el grupo de los freeos si disminuyo —y de forma
considerable- el numero de individuos con una oilenencia abdominal elevada,
niveles altos de triglicéridos e hipertension.

Esto, segun explican los autores de este trahgj®re la existencia de un efecto
beneficioso propio de los frutos secos, que sapazde frenar determinados procesos
inflamatorios que se relacionan con el exceso de.fe evolucion del estudio
PREDIMED, aseguran los autores, permitira conoGes datos que respalden esta
hipotesis.



