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La moderación como clave, ya que todos los abusos suelen tener repercusiones negativas.

❚ Ángeles Blanco

La Navidad es una época de
celebraciones, en la que
abundan las cenas y comi-
das copiosas. Es un período
del año marcado por el di-
cho: una vez al año no hace
daño. Sin embargo, aunque
no debemos renunciar a las
bondades de estos festejos,
tampoco debemos dejar de
lado el cuidado de nuestra
salud.

Empacho, acidez, diges-
tiones pesadas, estreñimien-
to, gastritis, episodios de go-
ta, vómitos o resacas son al-
gunas de las posibles conse-
cuencias. Como ha explica-
do Paloma Casado, vicepre-
sidenta de la Sociedad Espa-
ñola de Médicos de Aten-
ción Primaria, "todo lo que
sea un exceso siempre pro-
voca algún problema, ya sea
debido al abuso de alcohol o
a las comidas copiosas, muy
concentradas -en un par de
días- que pueden dar lugar
principalmente a problemas
digestivos". Por eso, y espe-
cialmente en el caso de pa-
cientes con enfermedades
crónicas como la diabetes, la
obesidad o la hipertensión,
se debe prestar especial
atención a una serie de con-
sejos para evitar que estos
efectos indeseados estro-
peen las fiestas.

"Principalmente es una
cuestión de moderación.
Procurar no pasarse de bebi-
das alcohólicas, y el resto de

PREVENCIÓN SOBRE TODO EN PACIENTES QUE PADECEN ENFERMEDADES CRÓNICAS

El turrón, el marisco y la carne suelen ser los
protagonistas de los menús elegidos en las die-
tas navideñas. Son alimentos pesados, por lo

que si se abusa mucho y durante un periodo
prolongado de tiempo, pueden desencadenar
efectos indeseables sobre nuestra salud.

➔

En Navidad, la salud no debe
pasar a un segundo plano

La Sociedad Española de Medicina de
Familia y Comunitaria recuerda que es
posible comer bien siguiendo una dieta
básica y equilibrada. En este sentido,
recomienda el consumo de pescado
-tanto blanco como azul-, ya que sus
proteínas son similares a la carne, pero
contienen menos grasa.
Entre las carnes aconseja las de aves,

especialmente las de pollo y pavo, pero
también las de conejo y las de ternera
magra. Además, llama la atención sobre
la necesaria inclusión de pan y cereales,
por poseer fibra vegetal. Respecto a las
preparaciones culinarias, hace
referencia a cocinarlas a la plancha,
hervidas, al horno y no utilizar excesivas
grasas.

ALTERNATIVAS DIETÉTICAS MÁS SALUDABLES

días tener una dieta bastan-
te equilibrada. Aumentar
más las verduras y las frutas
y la ingesta de agua. Gene-
ralmente las dietas navide-
ñas son muy proteicas y lue-
go hace falta ayudar con
agua a nuestro riñón para
que elimine el exceso que se
produce".

El empacho es la dolencia

más frecuente. Frente a ella,
la Asociación para el Auto-
cuidado de la Salud reco-
mienda comer despacio y
masticar bien los alimentos,
no abusar de carnes y grasas
y compensar la dieta con ali-
mentos ligeros para no agra-
var la situación. Además, en
caso de que las molestias
gástricas persistan se puede

acudir a fármacos antiácidos
como el bicarbonato sódico,
las sales de magnesio y alu-
minio, el carbonato cálcico y
la famotidina y ranitidina
para aliviar los síntomas.
"Casi siempre son trastornos
de intensidad leve, pero que
podemos evitar si no abusa-
mos demasiado", concluye
Casado.

María Isabel Covas, del IMIM-Hospital del Mar, de Barcelona.
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ALIMENTACIÓN DEMOSTRADO EL EFECTO PROTECTOR EN LA OXIDACIÓN DE LA LDL 'EX VIVO'

El aceite a base de oliva virgen tiene más efecto
cardioprotector que el elaborado con calidad inferior
❚ Karla Islas Pieck Barcelona

La calidad del aceite de oliva
importa. Ésta es la conclu-
sión que ha podido demos-
trar María Isabel Covas Pla-
nell, jefa de la sección del
departamento de Epidemio-
logía y Salud Pública del Ins-
tituto Municipal del Investi-
gación Médica de Barcelona
(IMIM) - Hospital del Mar,
que ha recibido el premio
Carles Martí Hennenberg a la
Trayectoria Científica en las
áreas de alimentación, nu-
trición y salud.

El estudio El efecto del con-
sumo de aceite de oliva en la
modificación oxidativa de las

poblaciones europeas (Euroli-
ve), que recoge datos de más
de 200 participantes, ha de-
mostrado que los aceites de
oliva vírgenes, con un alto
contenido en compuestos
fenólicos, tienen una alta ca-
pacidad antioxidante y son
mejores que los aceites de
menor calidad.

Covas ha explicado que se
ha podido demostrar el efec-
to protector sobre la oxida-
ción de la LDL ex vivo del
contenido total de compues-
tos fenólicos presentes en el
aceite de oliva virgen y de
compuestos fenólicos aisla-
dos del aceite de oliva como

el tirosol. "En estudios reali-
zados en humanos hemos
constatado la capacidad de
los compuestos fenólicos del
aceite de oliva y de sus me-
tabolitos para unirse a la
LDL humana in vivo y prote-
ger a otros compuestos fe-
nólicos ligados a dicha LDL
en forma dosis-dependiente
con el contenido fenólico
del aceite de oliva".

Este grupo de investiga-
ción tiene en marcha seis
ensayos clínicos aleatoriza-
dos, cruzados y controlados,
realizados en centros de Di-
namarca, Finlandia, Alema-
nia, Italia y España y relacio-

nados, todos ellos, con el
aceite. Además, anterior-
mente ya habían realizado
un estudio denominado
Efecto antioxidante del aceite
de oliva: un estudio multidis-
ciplinario, lo que sentó las
bases para el proyecto euro-
peo Eurolive.

Los resultados de sus estu-
dios en humanos han de-
mostrado la capacidad de los
compuestos fenólicos del
aceite de oliva y de sus me-
tabolitos para unirse a la
LDL humana y proteger a
otros compuestos fenólicos
ligados a este LDL en forma
dosis-dependiente.

CARDIOLOGÍA INVESTIGADO EN SEVILLA

Los espárragos trigueros
son beneficiosos para
la salud cardiovascular
❚ Redacción

Los alimentos funcionales
administrados con la die-
ta, además de aportar nu-
trientes, proporcionan
otras moléculas que ejer-
cen un efecto beneficioso
sobre el organismo, ayu-
dando a prevenir enferme-
dades y a mejorar la cali-
dad de vida. Concreta-
mente, el grupo de investi-
gación Plantas Medicinales
de la Universidad de Sevi-
lla estudia los beneficios
del espárrago triguero de
Andalucía sobre la salud
cardiovascular.

Según María Dolores
García, autora principal de
la investigación, "la admi-
nistración de espárrago
liofilizado mejora el perfil
lipídico plasmático, dismi-
nuyendo especialmente
los niveles de colesterol to-
tal y LDL, y produciendo
una cierta elevación de los
niveles de HDL. Asimis-
mo, previene el aumen-
to de peso en animales
hipercolesterolémicos".

Para llevar a cabo
el estudio, los
científicos han
observado los
beneficios del
espárrago tri-
guero proce-
dente de Huétor-Tájar
(Granada) en animales pa-
ra comprobar su actividad
farmacológica.

Papel preventivo
Los resultados del estudio
sugieren que la incorpora-
ción de espárragos trigue-
ros a la dieta puede ayudar
a prevenir las enfermeda-

des cardiovasculares, ya
que regulan los niveles li-
pídicos. "Hemos observa-
do que el espárrago trigue-
ro puede mejorar los nive-
les lipídicos y el estrés oxi-
dativo en condiciones de
hipercolesterolemia", ase-
gura García.

Esta verdura "aporta
muy pocas calorías, es rico
en agua, y tiene un alto
contenido en fibras, lo que
le confiere un importante
protagonismo en las dietas
de adelgazamiento".

Además posee impor-
t a n t e s

grupos fitoquímicos -flavo-
noides, saponósidos, este-
roles y fructosanas, entre
otros- que le aportan un
alto potencial como ali-
mento funcional, ha expli-
cado García.

El espárrago tiene potencial
como alimento funcional.

La administración de
espárrago liofilizado

mejora el perfil lipídico
plasmático,

disminuyendo los
niveles de colesterol
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