ES FRECUENTE CONSUMIR MENOS CANTIDAD

La ingesta proteica del 30%
reduce la grasa y evita la
pérdida de masa muscular
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Las recomendaciones dieté-
ticas actuales sugieren que
una persona debe consumir
entre un 10 y un 15 por cien-
to de proteinas del total de
su ingesta energética diaria,
aunque cada vez existe ma-
yor evidencia cientifica de
que el consumo proteico
adecuado debe situarse en el
30 por ciento, segiin ha ex-
plicado a DiarIO MEDICO Su-
sana Galvez, médico nutri-
cionista en el centro de
atencién primaria de Carde-
deu, en Barcelona.

Durante el IT Congreso de
la Federacién Espafiola de
Sociedades de Nutricién,
Alimentacién y Dietética
(Fesnad), se han discutido
los estudios mas recientes
que ponen de relieve que las
recomendaciones tedricas
no se ajustan a la evidencia
cientifica, por lo que "se de-
berian actualizar", ha co-
mentado.

Segun los resultados de
un trabajo publicado en The
Journal of Nutrition, la dieta
con un 30 por ciento de pro-
teina fue mds efectiva para
la pérdida de masa grasa y la
mejora de la composicién
corporal, tanto en la fase ini-
cial como en el manteni-
miento a largo plazo, ade-
mas de que produjo reduc-
ciones sostenidas en el tiem-
po en triglicéridos en suero

Algunos de los ultimos
estudios indican que las
recomendaciones
tedricas no se ajustan a
la evidencia cientifica,
por lo que se deberian
actualizar

y aumento de las lipoprotei-
nas de alta densidad, en
comparacién con la dieta
convencional alta en car-
bohidratos.

Proporciones

Segun la experiencia de Gal-
vez, que recomienda a sus
pacientes una ingesta pro-
teica del 30 por ciento como
parte de la Dieta de la Zona,
disefiada por Barry Sears,
presidente de la Fundacién
de la Investigacion sobre In-
flamacién en Marblehead
(Estados Unidos), esta pro-
porcién contribuye a mejo-
rar los sintomas de diversos
trastornos como hiperten-
si6n arterial, diabetes y obe-
sidad. A su juicio, fomentar
una buena alimentacién por
parte de los médicos de
atencién primaria podria
disminuir la necesidad de
farmacos en muchos de es-
tos pacientes, lo que evitaria
efectos secundarios y ade-
mas se traducirfa en un aho-
rro del gasto sanitario.



