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| a dieta medriterranea refuerza los huesos

Texto: M.Roade

Una dieta basada en un alto
consumo de pescado y acei-
te de oliva y una ingesta
menor de carnes rojas influ-
ye de manera positiva en la
salud ésea de las mujeres,

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

te de oliva y una ingesta
menor de cames rojas influ-
ye de manera positiva en la
salud Gsea de las mujeres,
segin un estudio de fa Uni-
versidad Harokopio de Ate-
nas; Grecia.

El desarrollo y manteni-
miento de la masa Gsea estdn
relacionados en gran medida
con la dieta. Los nutrientes
més relevantes para la salud
de los huesos son el caldo
y el f6sforo, que componen
del 80% al 90% de su con-

LA DIETA MEDITERRANEA
AYUDA A MANTENER
LA MASA OSEA
]
EL ESTUDIO TUVO EN
CUENTALOS EFECTOS
SOBRE EL ESQUELETO

tenido mineral. Hasta ahora,
los andlisis se habfan centra-
do en estudiar la relacién
existente entre un nutriente
espedifico y la salud de los
huesos, mientras que el estu-
dio de los investigadores de
la Universidad de Harokopic
cuenta con un trabajo de
campo detrds, analizando la
dieta completa de 220 muje-
res griegas. '
La conclusién a la que lle-
garon los investigadores es
que una dieta cercana a la
mediterrdnea —ica en ver-
duras, pescado y aceite de
oliva, y baja en cames y pro-

ductos lacteos— influye de
manera positiva en el indice
de masa 6sea de las mujeres
estudiadas. Se sugiere asi que
este patrén alimenticio apor-
ta efementos para conservar
las propiedades de los hue-
sos durante la edad adufta.

Por otra parte, un grupo
de cientficos del Instituto
Municipal de Investigacion
Médica de Barcelona (Imim-
Hospital del Mar) ha estudia-
do c6mo la dieta mediterré-
nea contribuye a la mejora
de la percepcién que las per-
sonas tienen sobre su estado
de salud fisica y mentat.
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