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B Comer alimentos ultraproce-
sados, como pizza, refrescos y
bolleria, aumenta el indice de
masa corporal y la presion arte-
rial. Esta es una de las conclusio-
nes del estudio liderado por la
investigadora Sandra Gonzalez
Palacios, miembro del grupo de
la Unidad de Epidemiologia de
la Nutricién de la Universidad
Miguel Herndndez (UMH) de
Elche, quien ha publicado en la
revista Atherosclerosis, evaliia
un estudio sobre el impacto de
su consumo. Han participado en
la investigacion 5.373 personas
mayores de 55 afios con sindro-
me metabdlico, pertenecientes
al proyecto de intervencion Pre-
dimed-Plus.

El profesor Jestis Vioque, que
lidera este proyecto en la UMH
de Elche, explica que Predimed-
Plus es un estudio multicéntrico
para evaluar el efecto de una in-
tervencion intensiva sobre el es-
tilo de vida, a base de una dieta
mediterrdnea hipocaldrica, ac-
tividad fisica y tratamiento con-
ductual sobre el riesgo de even-
tos cardiovasculares.

Enfermedad cardiovascular

Seglin explica la investigadora
Sandra Gonzilez, las enferme-
dades cardiovasculares son la
mayor causa de mortalidad pre-

Nutricion. La Unidad de Epidemiologia de la Nutricién ha publicado un estudio
concienzudo para demostrar, una vez mas, las ventajas que tiene el consumo de la dieta
mediterranea frente a los alimentos ultraprocesados. Los resultados saltan a la vista.

L.a UMH reniega de los
alimentos ultraprocesados

» Un estudio a 5.373 mayores de 55 afios durante un afio, demuestra un
descenso de peso y tension si bajamos 60 gramos de consumo diario
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matura en el mundo. «Sin em-
bargo», asegura la experta, «la
dieta es un factor modificable
que puede ayudar a prevenir el
riesgo de desarrollar estas enfer-
medades».

Por lo tanto, aseguran desde
la Unidad de Epidemiologia, es
interesante evaluar el impacto
que tienen los alimentos con
muchas calorfas y poco valor
nutricional, como los ultrapro-
cesados, que cada vez mas estu-
dios relacionan su consumo con
elriesgo de sufrir enfermedades
cardiometabdlicas. «Estos ali-
mentos aportan azticares libres,
grasas saturadas y, ademads, su
contenido en otros nutrientes

importantes de la dieta como la
fibra, las proteinas, minerales y
vitaminas es bajo», concluye el
estudio realizado en la UMH
que ha sido publicado.

Al inicio del estudio, los par-
ticipantes consumian cerca de
160 gramos al dia de alimentos
ultraprocesados de media. Un
ano después, el consumo se re-
dujo significativamente a poco
mas de 100 gramos al dia.

Ademds, tras un ano de parti-
cipacion, las personas que pre-
sentaban consumos mas altos
de alimentos ultraprocesados
presentaban mayor peso corpo-
ral, circunferencia de cintura y
tensidon diastdlica, asi como ma-
yores niveles sanguineosde glu-
cosa en ayunas y triglicéridos,
aseguran.

Aperitivos, fritos,...

Los participantes del estudio
que consumian mds alimentos
ultraprocesados como bolleria,
refrescos, aperitivos fritos, etc.
tienen mads probabilidades de
sufrir diabetes y tener un coles-
terol alto. Portodo ello, los auto-
res concluyen que un mayor
consumo de alimentos ultrapro-
cesados se asocia con una peor
evolucién de losfactores de ries-
go cardiovascular, tras un ano de
seguimiento, en adultos con sin-
drome metabdlico.



