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Estudio "Predimed'

Una dieta mediterranea rica en grasas saludables
no lleva a un aumento de peso

Un estudio sobre dieta mediterranea dirigido por Ramoén Estruch, del Centro
de Investigacién Biomédica en Red Fisiopatologia de la Obesidad y la
Nutricién (CiberOBN), publicado en el Uultimo numero de la revista The
Lancet Diabetes & Endocrinology, concluye que sus calorias y grasas son
'mas sanas'.
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Ramon Estruch, investigador del Ciberobn en el Hospital Clinic. (CIBERobn)
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Seguir una dieta mediterranea no restringida en calorias y rica en grasas vegetales como
el aceite de oliva virgen extra o frutos secos no conduce a un aumento de peso
significativo en comparacion con una dieta baja en grasa. Esta es la principal conclusion
de un amplio estudio aleatorizado que publica The Lancet Diabetes & Endocrinology.
El estudio sugiere que las directrices actuales de la salud que recomiendan una dieta
baja en grasas y en calorias crean un miedo innecesario a las grasas saludables
presentes en la dieta mediterranea, con conocidos beneficios para la salud.

La acumulacién de pruebas cientificas sugiere que el contenido total de grasa no es una
medida 1til de los dafos o beneficios de los alimentos, sino que el énfasis debe estar en
comer mas calorias procedentes de frutas, frutos secos, verduras, legumbres, pescado,
yogur, aceites vegetales ricos en fenoles (aceite de oliva virgen extra), y granos
integrales minimamente procesados; y un menor nimero de calorias procedentes de
alimentos altamente procesados ricos en almidon, azicar, sal o grasas trans.



"Durante mas de 40 arios, la politica nutricional ha abogado por una dieta baja en
grasa, pero estamos viendo poco impacto en el aumento de la obesidad", asegura el
autor principal del estudio, Ramén Estruch, investigador del Ciberobn en el Hospital
Clinico de Barcelona. "Nuestro estudio muestra que una dieta mediterrdnea rica en
grasas vegetales, como el aceite de oliva virgen extra y los frutos secos, tuvo poco
efecto sobre el peso corporal o la circunferencia de la cintura en comparacion con las
personas que siguen una dieta baja en grasa. La dieta mediterranea tiene beneficios
para la salud conocidos e incluye grasas saludables, tales como aceites vegetales,
pescado y frutos secos".

« Debemos abandonar el mito de que los productos bajos en
grasas y los bajos en calorias conducen a una menor ganancia
de peso

La obesidad es un factor de riesgo clave en el desarrollo de enfermedades
cardiovasculares, diabetes tipo 2, algunos tipos de cancer y trastornos
musculoesqueléticos. La recomendacion estdndar para la prevencion y el tratamiento
de la obesidad es seguir una dieta baja en grasas y el aumento de la actividad fisica, y
muchas organizaciones de salud como la OMS recomienda que las grasas no aporten
mas de un 30 por ciento de la ingesta total de energia.

Calorias 'saludables’

Los expertos insisten en que es hora de fijar pautas dietéticas que destierren limites
arbitrarios obsoletos sobre el consumo total de grasa. También es hora de dejar atras las
advertencias y avisos centrados en contar calorias para recomendar opciones mas ricas
en grasas saludables. Aseguran que debemos abandonar el mito de que los productos
bajos en grasas y los bajos en calorias conducen a una menor ganancia de peso.

Los investigadores recuerdan que el contenido de grasa de los alimentos y las dietas
simplemente no es una métrica Util para estimar los dafios o beneficios a largo plazo. La
aportacion energética y el contenido total de calorias pueden ser igualmente
engafiosos. Por el contrario, la evidencia cientifica moderna es compatible con un
énfasis en comer mas calorias procedentes de frutas, frutos secos, verduras, legumbres,
pescado, yogur, aceites vegetales ricos en fenoles (aceite de oliva virgen extra) y
cereales integrales minimamente procesados; y un menor numero de calorias
procedentes de alimentos altamente procesados ricos en almidon, azlcar, sal o grasas
trans.
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Las grasas 'sanas'
de la dieta mediterranea no
originan aumento de peso
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