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NUTRICION Restringir las calorfas 1

ites de carbohidratos al 40% reduciria la infl;

i6n asociada a enfermedades metabélicas

Angelo T nmadordchUrwemdadde!.m&
en Québec (Canads), durante su visita a Madrid,

Una dieta sin calcio ni
lacteos favorece el
sindrome metabdlico

ME
El consumo de calcio y de
productos licteos ayuda a
mantener un equilibrio
ico ¥ un peso cor-
poral estable, Esta es una
de las principales lineas
de investigacidn sobre las
que trabaja Angelo Trem-

prevenir la ok en

Limitar los hidratos protegeria
de la obesidad y la diabetes

Nalara Brocal Carrasco.

rsan brocl@oomeclmaeticn.com
40-30-30 5 la formula del
éxito contra la obesidad y
la diabetes. Las cifras co-
rresponden a la propor-
«cidn de calorias proceden-
tes de hidratos de carbono,
proicinas y grasas que, se-
expuss la semana pa-
sada en Madrid en un en-
cuentre patrocinade por
Rovi el bioquimi

de carbono son las verdu-
ras y frutas, frente a los ce-
reales, el artcar, la bolle-
rin, la pasta y el arrox. Car-
ne magra, clara de huevo,
leche semidesnatada y
quesos bajos en grasa son

alimentos ricos en almi-
ddn (pan blance, pasta,
arroz) convierte a la dieta
de la zona en "hormonal-
mente superior”,

Define su accidn de antiin-
flamatoria, gmc!as acsta

| Los ‘fast-food"
en el barrio
elevarian el
riesgo de ictus

REC
El nimero de restaurantes
de comida répida o fast-
food en ¢l barrio se relacio-
na con la incidencia de ic-
s, n un estudio pre-
sentado en Ja Conferencia

las fuentes por
Seals para obtener la can-
tidad adecuada de prote(-
nas, micniras que el aceite
re oliva, los frutos secos y

norte- s0n sus ali-

americang Barry Seals, mentos predilectos entre
protegen frente a estas  los ricos en grasas.

idemi. Apuesta ademds por ase-

nuevas epi
Seals desveld los secretos
de la dieta de la zona, que
consiste en estabilizar los
niveles de insulina en san-
Ec para reducir la acumu-
cion de sﬁsa y lavorecer
eliminacidn. En concre-
to sefiald que! I.as alimen-

108 mis

personas sedentarias, En
este sentido, el calcio pue-
de actuar como un marca-
dor en los niveles de ener-

o “Hemos es-
tudiado que los sujetos
are reciben suplementos

calcio y de vitamina D
durante su etapa de adel-

blay, cientifico del depar-
tamento de Medi Pre-
wentiva y Social de la Uni-
versidad de Laval, en Qué-
bec (Canadd) y miembro
de la Cétedra de Actividad
Fisica, Nutricidn y Balance
Energético del [nstituto
Tomids Pascual Sanz,
quien asistid a la celebra-
cién del segundo aniver-
sario del Instineto celebra-
«do en la Real Academia de
Medicina, en Madrid.
El prafesor Tremblay y su
equipo han estudiado la
relacidn entre el caleio y la
obesidad en los dltimos
afios. Sus primeros resul-
tados revelaron que las
personas con niveles bajos
en calcio presentaban un
porcentaje mis alto de te-
ner una cintura mis an-
cha y mds colesteral que
Ia gente que lleva a cabo
una ingesta de calcio mo-
derada o suficiente.

“Las investigaciones en

perder hasta cinco veces

La vitamina D junto
con el calcio mejora el
adelgazamiento en
personas obesas

llevaban a cabo esta reco-
mendacidn. Por lo tanto,
concluimos que las varia-
ciones en la ingesta de vi-
taminas y otros minerales
puede influir positiva-
mente en el comporta-
miento alimenticio”.

BENEFICIOS
Son muches los beneficios
que ¢l calcio puede pro-
porcionar a la dieta, pero
los principales, sefiala
Tremblay, son “reducir el
riesgo de osteoporosis,
el de

esta-
blecian que los supl

s de calcio y los pmduc-
tos ldicteos parecen favore-

culares (ECV), sobre todo
la pr!min sanguinea y la
i, asf comao

cerla de grasas
insolubles en el intesting,
lo que aumenta la pérdida
de a través de las he-
ces equivalente a entre 50
¥ 75 calorfas diarias”, ex-
plica Tremblay. De hecho,
una ingesta reducida de
ambos nutrientes puede
aumentar el riesgo de de-
sarrollar sindrome meta-

ico y un aumento de la

frasa corparal.
En la etapa de adelgaza-
miento, Tremblay subraya

que ¢l efecto positivo del
ejercicio fisico sobre ol ba-

¢l riesgo de sobrepeso en
pacientes diabéticos”.
Uno de los dltimos estu-
dios del equipo de Trem-
blay se basa en demostrar
la influenciz de los suple-
mentos de leche sobre la
densidad mineral dsea.
“Su importancia radica en
destacar el hecho de que
el efecto secundario mds
documentado de la pérdi-
da de peso es la reduccidn
en la densidad mineral
S5i somos expaces de
pmwmr esta pérdida su-

lance ico depende
de la nutricién. ¥ lﬁadu

la dieta con

que es muy

leche serfa una gran ga-
S r

mis peso que los que no |
han

paralo-
grar el aporic de hidratos

gurar un aporte diario de
al menos 2,5 gramos dia-
rios de omega 3 (presente
en ¢l pescado azul), la
prictica regular de ejerci-
cio fisico y la ingesta
abundante de agua. “Es la
evolucidén de la dieta me-
diterrdnea’, afirmd, aun-
que la reduccion de los

baja prop

les. un aporte ledm:dn d.e
dcidos grasos omega 6y
altos contenido de dcido
eicosapentacnoico (EPA),
“Tanto la obesidad como
fa diabetes tienen su ori-
gen en la inflamacidn”.

Seals defiende que ol Edto
de esta dieta en ¢l trata-
miento y la prevencidn de
la diabetes se ha visto re-
frendado por diversos cs-
fudios, uno de los mds co-
nocidos ha sido desarro-
Hado por el Joslin Clinical
Center, afiliado a la Facul-
tad de Medicina de Har-
vard (Estados Unidos).

M
Americana de Ictus, cele-
brada la semana pasada en

San o [ .
I.l:l\aw:l\s)h:s res de la Uni-

tados Unidos) determina-
ron que los habitantes de
barrios con mayor indice
de este tipo de restauran-
tes presentaban un riesgo
un 13 por ciento superior
de sulrir un evento cere-
brovascular, y que ¢l ri
relative de este tipa m
cidentes aumenta un 1 por
ciento por cada muur.m
teenel
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Solucion para Pulverizacion Cutanea
CLORHEXIDINA DIGLUCONATO

‘Como cambiar de imagen
sin cambiar de identidad

Nuevo acondicionamiento

Nuevo envase PET
* Mayor comedidad
= Mayor seguridad

Nuevo embalaje
= [magen renovada

Facil y comoda aplicacion

Sistema de pulverizacidn:
permite cubrir el drea lesionada
de forma pricticay homogénea
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