
La dieta mediterránea refuerza los huesos
Te~sto:

Una dieta basada en un alto
consumo cle pesc~lu y ~e~-
te de o¿va y una/r~,es~
menor de cm’nes rojas irdlu-
ye de mm~era postüva en la
salud ¿~ea de las mujeres.

U na dieta basada en
un alto consumo
de pescado y acei-

te de oliva y una ingesta
menor de carnes rojas influ-
ye de manera posilJva en la
salud ~sea de las mujeres,
según un estudio de la Uni-
versidad Harokopio de Ate-
nas~ Grecia.

El desarrollo y manteni-
miento de la masa ~sea están
relacionados en gran medida
con la dieta. Los nutrientes
más relevantes para la salud
de los huesos son el caldo
y el fósforo, que componen
del 8096 al 90% de su con-
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tenido mineral. Hasta ahora,
los analisis se hablan centra-
do en estudiar la relación
existente entre un nutdente
espec’níco y la salud de los
huesos, mientras que el estu-
dio de los investigadores de
la Universidad de Harokopio
cuenta con un trabajo de
campo detrás, analizando la
dieta completa de 220 muje-
res griegas,

La conclusión a la que lle-
garon los investigadores es
que una dieta cercana a la
mediterránea ~ca en ver-
duras, pescado y aceite de
oliva, y baja en carnes y pro-

ductos lácteos~ influye de
manera posi~va en el índice
de masa ~sea de las mujeres
estudiadas. Se sugiere asíque
este patrón alimenticio apor-
ta elementos para conservar
las propiedades de los hue-
sos durante la edad aduff.a.

Por otra parte, un grupo
de científicos del Instituto
Municipal de Investigación
Médica de Barcelona (Imim-
Hospital del Mar) ha estudia-
do cómo la dieta mediterrá-
nea contribuye a la mejora
de la percepción que las per-
sonas tienen sobre su estado
de sa!ud fisica y mental.
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