Alimentos que si bajan y mucho el colesterol
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Esta al alcance de cualquiera que se |lo proporegud® los niveles de colesterol LDL,
el 'malo’, es cuestion de voluntad y de persevexaBasta con seguir la dieta
mediterranea para conseguir este objetivo y logemas, aumentar los niveles de
colesterol HDL, el 'bueno'. Ahora, sin embargaydieotras propuestasdesde el otro
lado del Atlantico que también han resultado esac

Se trata de la llamada 'dieta portafolio de alimemwjue reducen el colesterol’ en la que
se combinan productos como la proteina de soj@esyébra soluble (vegetales y
frutas) y fitoesteroles. La constatacion de esthdad proviene de un nuevo trabajo que
demuestra que su consumo a lo largo de seis nagasdisminuciones importantes del
colesterol 'malo’.

David Jenkins, del Hospital San Michael y de lavdgnsidad de Toronto (Canada), es el
autor principal del estudio que trae estas bueotisias. "Las entidades cuyo fin es la
salud cardiovascular han destacado incesantenzeint@ortancia de la dietay los
estilos de vida como primera opcidn preventiva padacir los niveles de lipidos en
sangre y disminuir el riesgo de enfermedad corandid obstante, la introduccion de
las estatinas (los modernos farmacos anticolejterfolales de 1980 puso en
entredicho la relativa eficacia de la dieta. Sirbargo, el uso combinado de alimentos
capaces de reducir el colesterol ha constatadtganas estudios una reduccion similar
a la lograda por la primera generacion de estatitasra hemos llevado a cabo una
investigacion capaz de determinar que la 'dieteafio’ reconocida por la FDA
(agencia estadounidense de los alimentos y farfhasaras eficagjue un simple
control de la alimentacion durante seis mesesariade disminuir el LDL",

introducen los investigadores en su estudio.

Publicado en el dltim&ournal of American Medical Associatiqrél trabajo ha
involucrado a 345 participantes con hiperlipide(miaeles elevados de lipidos en
sangre). Todos fueron divididos en dos grupos: trasmue uno siguié una dieta
control baja en grasas saturadas en la que seérdaids en el consumo elevado de
cereales, el segundo debia incorporar la 'dietafodio’. Fundamentalmente, alimentos
con proteina de soja (tofu), fitoesteroles (consogoe contienen algunas margarinas),
fibras solubles (vegetales, fruta, cebada...) pfgecos, como las nueces y los
cacahuetes.

Los datos revelan unasducciones significativasde los niveles de LDL en el grupo
asignado a la 'dieta portafolio’ en comparacionlosmue llevaron a cabo la
alimentacion controlada. Pese al reconocimientesties beneficios, los autores
destacan una cifra de abandonos del tratamientarc@al 23%.

Dificil de seguir

Ramoén Estruch, jefe del grupo del CIBERobn (Ced&dnvestigacion Biomédica en
Red de la Fisiopatologia de la Obesidad y Nutricd® Hospital Clinic de Barcelona
reconoce a ELMUNDO.es que "trabajos, como el agpuiiesto, son interesantes,
ademas de estar publicado en una revista de pogstin embargo, objetagbte tipo



de dietas tan estrictas son dificiles de seguir arjo plazo(basta con observar el
porcentaje de abandonos) y, ademas, al ser tateviagas pueden resultar
perjudiciales para la salud".

No es el caso, defiende de "la dieta mediterrddd8 .(Estamos acabando un estudio
(Predimed)xon 7.500 espafiolegue han sido dividos en tres grupos: uno ha sedaido
DM con aceite de oliva; otro, con frutos secos yillimo, la DM estandar. El trabajo
finaliza este afo, pero ya sabemos que inclusiMasid enriquecer mejora el
metabolismo del azlcar y la tension arterial, ledolesterol ‘malo’ y sube el 'bueno'.
Sabemos, ademas, que es una alimentacion facigiér & largo plazo, por su variedad
y por su sabor".

Se suma a estas ventajas el hecho de que "cattay®ezas evidencias de su papel
protector en la patologia cardiaca, pero tambiéel eancer y, lo mas importante: ha
demostrado que no es perjudicial a largo plazgdra es que estemos perdiendo este
patrimonio que las culturas anglosajonas, preciaganestan empezando a utilizar".

El experto catalan reitera que seria interesaentarla cabo estudios que compararan la
dieta mediterranea con la 'dieta portafolio’, aengconoce "que la carencia de
determinadas proteinas y otros nutrientes no viegeda ésta ultima, como los que
aporta el pescado, puede ser un lastre para gstddialimentacion”.

De similiar opinién se muestra Carmen Gomez Cangifade la Unidad de Nutricion
del Hospital La Paz de Madrid, reconoce que "losaitos sefialados en el estudio son
de sobrada solvencia como productos que bajarieddterol, perdalta en este tipo de
dieta productos como el aceite de olivque elevan el colesterol bueno".

Reconoce que determinas "dietas, como la analzaghensayo, son dificiles de
seguir a largo plazo. Esta es una de las razomdagpque solemos recurrir a alimentos
funcionales que contienen fitoestrogenos (como amargs y algunos yogures) y si no,
a los farmacos".



