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PROLOGO

Aprendamos a comer y
aprenderemos a vivir sanamente

M. D. Muntané me ha ofrecido la posibilidad de contar con un
libro que, por primera vez, me aporta una informacién completa sobre
las diferentes dietas que son utilizadas en el mundo, con una exposi-
cién coherente y de ficil comprensién, sin tablas ni nimeros.

Es un placer leer un libro que te guste y que te ayude a aclarar
conceptos. Sinceramente, creo que hacia falta una gran divulgacién
del contenido de este pequefio libro. Porque también se adentra en el
debate admitiendo distintas opiniones respecto de cada dieta. Y se tra-
ta siempre de una divisién constructiva y nunca destructiva. Ademds,
en el mismo plano de la Dietética, se concede gran importancia a la
Genética, asi como a los hdbitos de vida o al medio ambiente porque
todos ellos repercuten en nuestra salud. Y es interesante anotar la revi-
sién que la autora hace de los macronutrientes y los micronutrientes.
Es decir, Dolors ha sabido recoger una amplia informacién que se en-
contraba dispersa, la ha estudiado, comprendido y plasmado de forma
simple en el libro.

Ciertamente, sabemos que una alimentacién adecuada y equilibra-

da puede prevenir muchos desequilibrios quimicos en el organismo,
q q g

pero también, que si éstos ya existen, se podria llegar a restablecer el

K X1 1
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I DIETETICA ANTIAGING Y ANTICANCER

equilibrio a través de una dieta pertinente. Porque, en definitiva, “so-

mos lo que comemos”, o mejor todavia: “somos lo que absorbemos”.

Y es que todo aquello que nosotros comemos sirve para fabricar
energia. Y el proceso de convertir la comida en energfa es complicado
metabdlicamente, pero es preciso remarcar que la conversién de la
comida en calorias, para el uso de las células, es realizada por las mito-
condrias. La mitocondria, para producir energfa, también excreta una
serie de sustancias téxicas, llamadas radicales libres. De hecho, en las
mitocondrias es donde existen mds radicales libres porque es donde se

fabrican.

La comida aporta electrones que la mitocondria usa para producir
energia, pero la comida aporta otros nutrientes, llamados micronu-
trientes, como las vitaminas o los minerales, los cuales ayudan a la
funcién mitocondrial. Si la toma diaria de estos micronutrientes es
inadecuada, los electrones derivados de la comida no son eliminados
y, efectivamente, ayudan a aumentar la produccién de radicales libres
con el consiguiente aumento de las mutaciones en los genes mito-
condriales. Es, entonces, a este nivel en el que una mala dieta puede

favorecer la aparicién de enfermedades.

Y cuando hablamos del cdncer, sabemos que una mala nutricién
(exceso de grasas refinadas, ahumados, o una dieta pobre en fibra)
puede producir obesidad. Y tanto la obesidad como el exceso de nu-
trientes aumentan el riesgo de cdncer y su mortalidad. Desde hace
tiempo se conoce que el sobrepeso aumenta el riesgo de cdncer, asi
como la mortalidad en los cdnceres de colon, de préstata o cervicales.
Se sabe que la obesidad estd relacionada con un 15-20% de las muertes

de cdncer.

Pero, al mismo tiempo, los alimentos pueden ser nuestra salvacién,

ya que son los factores mds importantes en la quimioprevencién y

K X1 |
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PROLOGO M

se ha demostrado que son potentes agentes coadyuvantes en el trata-
miento del cdncer.

Asi que la primera linea de defensa contra los carcindgenos en los
humanos es la dieta, en la que se encuentran agentes que previenen las
mutaciones genéticas. Algunos agentes antimutagénicos se encuentran
en las frutas y verduras, como el I3C (Indole-3-Carbinol) presente
en el brécoli, en las cruciferas, clorofila y clorofilina (Negishi et al.,
1997). También hay que apuntar que es mds importante neutralizar
y desactivar primero los carcinégenos, antes que cualquier otra pro-
puesta, incluida la toma de antioxidantes para proteger las células y
proteinas.

Aprendamos a comer y aprenderemos a vivir sanamente.

Dr. A. Marco CHOVER

| @i |
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INTRODUCCION

Nuevo enfoque sistémico

de la Medicina

a Medicina vista desde la perspectiva de la Filosofia Sistémica da

lugar a otro tipo de medicina muy distinta de la que venimos co-
nociendo y admitiendo como Medicina Alopdtica oficial. En primer
lugar, porque la visién sistémica no admite cuartear un andlisis de un
conjunto en especialidades, sino que se interesa por un punto de vista
global de este sistema. Y hay que conceder que nuestro organismo es
un sistema o conjunto de sistemas todos coordinados entre si forman-

do una estructura homogénea: el individuo humano.

Esto no significa sin embargo, menospreciar la gran aportacién que
han hecho las especialidades a la Medicina porque han permitido la

profundizacién de conocimientos.

La Filosofia Sistémica fue inspirada por Ludwig von Bertalanfly
en 1947. Estuvo precedida por el Estructuralismo, cuyas bases hemos
conocido a través de la Lingiiistica a la que aplicé estas teorfas Ferdi-
nando de Saussure.

Ludwig Bertallanfy, en su Zeoria General de Sistemas, proponia una
nueva forma de andlisis que no podia dejar nada excluido y ni siquiera

podia olvidar ninguna relacién entre estructuras, ya fueran orgénicas o

K xv 1
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I DIETETICA ANTIAGING Y ANTICANCER

funcionales. De esta teoria nacieron los andlisis de procesos que tanto

vinieron a revolucionar el mundo empresarial al dar paso a los contro-

les de calidad.

Pues bien, si aplicamos estos andlisis de procesos a la Medicina nos
apercibimos de que el organismo humano estd formado por una serie
de niveles estructurales que han de ser todos, objeto de estudio sin

excepcién por parte de la Medicina:

* Nivel estructural orgdnico o de érganos, que puede ser estudia-

do a través de radiografias, tacs o escdneres.

* Nivel tisular, que puede ser estudiado a través de resonancia

magnética, escaner o tacs.

* Nivel funcional (no orgdnico), que puede observarse a través de
radiografia con contrastes previos, ecografia o eco-doppler, o a
través de la historia clinica del paciente, aunque no siempre con

exactitud ni en todas dimensiones.

* Nivel molecular: que sélo puede ser estudiado parcialmente, a

través de algunos andlisis y biopsias. Pero no absolutamente.

* Nivel bioquimico: que puede ser estudiado a través de anilisis

pero del que no poseemos todos los conocimientos de base.

Porque hay que admitir que el gran drama de la Medicina actual es
su pasién materialista que justifica como vocacién cientifista, que no
cientifica, porque la realidad es que niega la existencia de muchos niveles
estructurales por simple desconocimiento o ignorancia voluntaria. Pre-
cisamente porque no tiene la capacidad de controlarlo absolutamente
todo, que seria lo verdaderamente cientifico. Esencialmente, porque no
goza de todos los conocimientos necesarios ni de la puesta a punto de

técnicas diagndsticas para todo.

K xvi H
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INTRODUCCION M

No olvidemos que la Medicina Alopdtica tradicional es una medicina
que naci6 con vocacién curativa, pero no preventiva, ya que se ha inte-
resado siempre por la patologia, palabra que en su etimologia significa
aquello que se ve. Por lo tanto, desprecia aquello que no se ve. Asi que
no le importa el argumento del paciente sobre lo que siente, si no se hace
visible, porque sin visién de anormalidad, no hay diagnéstico.

Desde este punto de vista, la Medicina actual estd rechazando la
visién sistémica: porque no admite la irregularidad funcional ni tam-
poco la irregularidad bioquimica, porque no siempre sabe detectarla y
porque no tenemos todavia toda la informacién sobre todos nuestros
compuestos bioquimicos o secreciones bioldgicas y su idoneidad.

Pero es que, ademds, la Medicina oficial actual niega el poder de
actuacién de los iones o fuerzas electromagnéticas que tampoco ve, y
su poder de actuacién sobre nuestras secreciones bioquimicas y sobre
nuestros tejidos. Y sin embargo, la Ciencia ha puesto ya de manifiesto
la posible actuacién metabdlica de estos iones, la bioenergia o la del
electromagnetismo.

La Medicina Sistémica pretende, con la inteligencia, tornar visible
lo invisible. ;Cémo? A través del razonamiento, del andlisis y de la
comparacién de métodos diagnésticos, sin despreciar ninguno, sino
contando con todos, tanto los métodos tradicionales como los de acer-
camiento diagndstico propios de otras escuelas, ya sean los de la Me-
dicina Integrativa (estudio microscépico de una gota de sangre), como
los de la Medicina Homeopdtica o los de la Medicina China, los cuales
prestan un gran apoyo sistémico.

Pero, hay otro importante punto a considerar desde esta perspecti-
va sistémica: la adopcién de métodos terapéuticos sin restriccién ba-
sdndose en prejuicios por su escuela o base cultural, cosa que hace la
Medicina Alopdtica oficial que obliga, en algunos casos o en muchos,
a un solo método terapéutico incluso inhabilitando otros a los que en

K XVIIE
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I DIETETICA ANTIAGING Y ANTICANCER

ocasiones persigue. Y sobre todo, no concediendo al enfermo la posi-
bilidad de eleccién. Esto es especialmente penoso en caso de cdncer,
en el que a pesar de los innumerables fracasos de la Medicina oficial,
se siguen aplicando sus métodos como Gnicos sin tener en cuenta otras
posibilidades o teorfas. Incluso, como hemos conocido por la prensa
internacional, tanto en Europa como en Estados Unidos ha habido
persecuciones de médicos porque se han atrevido a aplicar otros méto-
dos terapéuticos distintos a los oficiales de radioterapia, quimioterapia
y demds.

Sin embargo, la visién sistémica de la Medicina nos lleva cada vez
mds a valorar la alimentacién como base de la salud admitiendo inclu-
so de la misma no sélo su cardcter preventivo, sino su valor curativo.

En este libro, nos hemos centrado precisamente en esta idea: el
valor de la alimentacién desde la perspectiva preventiva y curativa,
dentro de los conocimientos que tenemos que no son todos los que
deberiamos. Pero hay que admitir que estamos frente a una tendencia
al alza: investigar y profundizar en todos y cada uno de los alimentos
aplicidndoles para conocerlos las mismas metodologias que aplicamos
a los medicamentos: biodisponibilidad del alimento y de sus compo-
nentes, dénde y cémo es descompuesto y la metabolizacién de cada
uno de sus componentes y los efectos de éstos en el organismo.

Pero, también, en esta visién globalizadora y sistémica, no pode-
mos olvidar las aportaciones de las distintas culturas: tanto de sus sis-
temas terapéuticos como de sus alimentos y especias o condimentos.
Y esta vision global es la que nos gufa en la redaccién de esta Dietética
antiaging y anticdncer.

Pero a pesar de que el titulo nos sugiere un punto de vista preventi-
vo y no curativo, no olvidamos afiadir los puntos que son conocidos o
experimentados como curativos en el plano de la Dietética.

M. D. MUNTANE

EXVIIIE
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CAPITULO I

Dieta saludable:

componentes y elementos
imprescindibles

l ’ na dieta saludable es aquélla que conviene al organismo huma-
no porque produce salud. Y desde la persperctiva metabdlica, la
salud no es mds que la homeostasis. Es decir, el estado de armonia de

todos los procesos metabdlicos.

La importancia de la dieta en la salud o en la armonia de nuestro
metabolismo, ha sido reconocida desde la antigiiedad. Hipdcrates ya
decia que “somos lo que comemos”. Y advertia: “que tus alimentos

sean tu medicina”.

Pero, la homeostasis 0 metabolismo arménico no es mds que un
estado de equilibrio. Y el equilibrio es exactamente aquel punto en el
que nada falta y nada sobra. Por lo que un organismo en equilibrio es
aquél que puede mantener todos los procesos sin que ninguna pieza
chirrie porque contiene todos los elementos necesarios para que este

funcionamiento sea perfecto.

Si comparamos el organismo humano al de un coche, estd claro que
el estado de homeostasis es aquél en el que el reglaje o puesta a punto

del motor, en este caso el metabdlico, es exquisito: el mejor.

| G |
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I DIETETICA ANTIAGING Y ANTICANCER

Y como en el caso de un coche: también en estas condiciones es en
las que el individuo ofrecerd un mayor rendimiento en aquello en lo
que deba aplicarse. Por esto hay una dietética aplicada a cada caso y a
cada persona. Un deportista de élite, por ejemplo, que precisa hacer
un ejercicio superior y exigirse un alto rendimiento, légicamente va
a precisar de una dieta controlada y planificada para estos fines, no
s6lo mayor niimero de calorfas porque gasta mds, sino sales minerales
que consume en su sudor, suplementos alimenticios que potencian su
musculatura o que le proporcionan un estado de alerta, sin que ello
suponga ningin dopping, sino exclusivamente esta puesta a punto ne-

cesaria.

En el caso de la poblacién general, ocurre lo mismo: cada individuo
tiene su particularidad. Porque, ademds, como observan los especialis-
tas en Medicina Ortomolecular: “no sélo somos lo que comemos, sino
lo que absorbemos”. Y cada individuo tiene unas particularidades en
su sistema de absorcién intestinal.

En la juventud, las secreciones enzimdticas suelen ser perfectas y
ajustadas, mientras que a cierta edad, descienden los niveles de secre-
ciones metabdlicas y hay que ayudar al organismo con una suplemen-
tacion.

Puede que con la edad descienda el PH o aumente la acidez o, que
se incremente la aparicién de radicales libres oxidativos como conse-
cuencia de ese ralentizamiento metabdlico y de la muerte celular. Asi
que es bueno pensar en ello y compensarlo.

Los especialistas en Medicina Antienvejecimiento espanoles suelen
reconocer que, ciertamente, los profesionales americanos son mucho
mis agresivos en sus planteamientos que los europeos, especialmente
en lo que se refiere a abordar tratamientos hormonales o a realizar una
suplementacién mucho mds sofisticada. Por una parte, la suplementa-
cién hormonal ha suscitado polémica porque no se ha demostrado la
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DIETA SALUDABLE: COMPONENTES Y ELEMENTOS IMPRESCINDIBLES M

inocuidad de estos tratamientos. Por otra parte, tampoco estdn claros
los efectos de la melanina y de otros complementos de los que existe
una cierta banalizacién. Pero, también es verdad otra circunstancia:
que la Medicina actual, en una y otra parte del Atldntico, tiene una
asignatura pendiente, que es el dominio de la bioquimica, en particu-
lar, la de los procesos metabdlicos.

Por eso, hoy en dia estd en auge la Medicina Biolégica, sin la cual es
imposible afrontar el antienvejecimiento. Y esta medicina se apoya en
los conocimientos aportados por Linus Pauling en su Medicina Orto-
molecular, denominada asimismo Nutriterapia en Francia o Medicina
Metabélica en Alemania por parte de la escuela de Hans Nieper.

Fue Linus Pauling, premio Nobel de Quimica y también Premio
Nobel de la Paz, en los afios 1954 y 1963, respectivamente, quien con-
virtié la frase de Hipdcrates de “somos lo que comemos”, en “somos
lo que absorbemos”.

Y tal como abordé en mi libro Antienvejecimiento, longevidad, salud
y felicidad, editado por Anthropos, los factores imprescindibles para
que un organismo humano tienda al antienvejecimiento o a ralentizar
el envejecimiento deben ser:

* Conjuntar un estilo de vida sin estrés continuado (aunque no es
despreciable el realizar ciertos picos estresantes como gimnasia
metabdlica).

* Mantener una dieta saludable con la complementacién nutri-
céutica considerada necesaria por parte de expertos, basada en
una analitica estricta y bien planificada y no en un recetario
hecho a ojimetro, de manera que esta suplementacién aporte el
equilibrio metabdlico necesario.

¢ Complementado todo ello con ejercicio fisico adecuado a cada
p )

Caso.
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I DIETETICA ANTIAGING Y ANTICANCER

* Y una vida relacional satisfactoria, de modo que el equilibrio
fisico y metabdlico subsistan junto a un equilibrio psicolégico.

Todo lo cual se convierte en su conjunto en un estilo de vida ar-
monico: desde el punto de vista dietético, de ejercicio fisico incluyen-
do un ¢jercicio saludable y adecuado a las posibilidades de cada uno,
y también desde la dptica relacional y espiritual de manera que este
apartado sea gratificante.

Porque no podemos obviar hablar de estilo de vida, dado que nues-
tro organismo es un sistema comprendido por distintos sistemas fun-
cionales relacionados unos con otros. De manera que la psicologia
influye en el estado de dnimo, primero, pero pasa luego a ser enferme-
dad somadtica a la larga, si ese estado de 4nimo es negativo y duradero
o crénico. Y en la misma medida, la nutricién influye en nuestra salud,
en nuestro estado de dnimo o disposicién al trabajo o rendimiento
fisico y deportivo, o en nuestra calidad de vida. En definitiva, hay que
admitir que somos psicosoma, desde la éptica estructural.

Pero también, desde la perspectiva sistémica, los humanos somos
un sistema abierto (sometido a fuerzas externas), por lo que hay que
cuidar las fuerzas i6nicas y magnéticas a las que estamos sometidos y
que provocan geopatias.

De momento, aqui nos interesaremos por la dieta capaz de ralenti-
zar el envejecimiento.

Dieta saludable cuantitativamente
De lo comentado en el inicio se desprende que la dieta saludable es
aquélla que tenderd a provocar la homeostasis o equilibrio metabdlico.

Y el equilibrio siempre se basard en la carencia de excesos de cualquier
indole, una comida sana en cuanto a la procedencia de los alimentos,
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DIETA SALUDABLE: COMPONENTES Y ELEMENTOS IMPRESCINDIBLES 1l

a su manipulacién, pocas calorias con una cierta restriccién calérica
(10-25% menos de las consideradas normales o adecuadas), con el fin
de mantener el cuerpo en un estado de metabolismo basal en el que se
toma lo justo sin que nada sobre.

De acuerdo con las normas dictadas por la FDA (Federacién Far-
macéutica Americana), organismo regulador estatal, un hombre, mo-
deradamente activo, con edades entre 25 y 50 afios, deberia consumir
aproximadamente unas 3.200 calorias diarias. Pero aquéllos que par-
ticipan en una dieta de restriccién calérica consumen unas 2.000 o
menos al dia.

Este mismo organismo oficial americano recomienda a las mujeres
de la misma edad alrededor de 2.300 calorias. Sin embargo, las que si-
guen una dieta restrictiva consumen sélo 1.500 o menos diariamente,
teniendo en cuenta que en ambos casos practicaban un ejercicio fisico
medio o moderado.

La restricciéon calérica

La restriccién caldrica no tiene por qué ser una forma de ayuno
y desde luego no tiene por qué acercarse a la malnutricién. Se trata
exclusivamente de bajar el nivel de calorfas consumidas a lo largo
del dia, sin que por ello, se den unas deficiencias nutricionales.
Se trata exclusivamente de dar al cuerpo los nutrientes necesarios
en funcién del estilo de vida activa que cada uno realiza, pero sin
nada sobrante y dejando al organismo unas horas de descanso nu-
tritivo para que consuma lo almacenado. Pero esto no significa que
haya que hacer una sola comida al dia cuantiosa y luego no comer
nada mds, sino que lo recomendable es que lo consumido sea es-
trictamente lo correcto, y comiendo menos cantidad y con mayor
frecuencia.
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I DIETETICA ANTIAGING Y ANTICANCER

La restriccién caldrica estd probada como sistema que aumenta la
longevidad y proporciona una mejor salud. Diremos més: hasta el mo-
mento, es el tinico recurso seguro como férmula antienvejecimiento.

Resumiendo, los beneficios de la restriccién caldrica son:

* Incremento de la longevidad.

* Mejora de la claridad mental por incremento en los receptores
de neurotransmisores.

* Disminucién de los depésitos de grasas.
* Disminucién en los niveles de insulina y mejor control del aztcar.
* Disminucién del riesgo de cdncer.

* Menor produccién de ROS (radicales libres oxidativos) y mejor
detoxificacién.

* Dimisnucién del riesgo de patologia vascular.

* Menos osteoporosis.

Si la ingesta calérica disminuye, es 16gico que disminuya el traba-
jo metabdlico. Y como consecuencia, habrd una menor produccién
de radicales libres oxidativos, y con ello, menor dafo celular, menos
cdncer, aumento de los niveles de enzimas protectoras como la SOD
(superdxido dismutasa), la catalasa y la glutatién peroxidasa, las cuales
neutralizan los radicales libres.

Cuando un individuo sigue una restriccién caldrica, su organismo
funciona induciendo la expresion de sirtuina (SIRTT), una enzima que
deacetila proteinas y que contribuye a la regulacién celular, de manera
que este organismo responde mejor al estrés y también estd preparado
para una mayor longevidad. Porque SIRTT promueve la supervivencia
a largo plazo de las células irreemplazables, ya que es un regulador cla-
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DIETA SALUDABLE: COMPONENTES Y ELEMENTOS IMPRESCINDIBLES 1l

ve de las defensas celulares y de la supervivencia en respuesta al estrés.
Cuando alguien sigue una dieta de restriccién calérica, SIRTT se expresa
en muchos tejidos del cuerpo de este individuo en el que se produce una
supervivencia celular por encima de la muerte celular natural.

Las sirtuinas influyen en la actividad de distintas enzimas rela-
cionadas con procesos metabolicos que favorecen la supervivencia,
segiin un estudio que se publico en la revista PNAS (Proceedings
of the National Academy of Sciences). Investigadores de la Universi-
dad de Wisconsin-Madison, en Estados Unidos, descubrieron que las
sirtuinas, una familia de enzimas asociadas a la supervivencia y al en-
vejecimiento saludable en humanos, pueden influir en la actividad de
otras enzimas implicadas en procesos metabélicos. El hallazgo, realiza-
do por John Denu, se publicé en la edicién electrénica de Proceedings

of the National Academy of Sciences.

Las sirtuinas, relacionadas con los beneficios derivados de la restric-
cién caldrica, seglin diversos estudios, también se han revelado capaces
de prolongar la supervivencia, porque estas enzimas en niveles eleva-
dos retrasan la degeneracién de las células nerviosas danadas y sus fun-
ciones afectan al control de la secrecién de insulina. Se activan cuan-
do estdn expuestas al resveratrol, una sustancia que se halla en el vino
tinto y que también cuenta con ciertas propiedades que favorecen la
longevidad. De ahi, seguramente, la paradoja de que los franceses son
longevos (ademds, la mujer que vivié mds afios era francesa), a pesar
de tomar una alimentacién bastante rica en grasas (como mantequilla
o foie-gras) que deben compensar con la toma de bastante vino.

Dieta sana cualitativamente

Es dificil establecer las bases de una dieta sana desde la perspectiva
cualitativa. Pero hay muchos indicios para hacer un acercamiento in-
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formativo. Por ejemplo, la dieta de los okinavenses, naturales de Oki-
nawa en Japon, es un espejo al que mirar porque esta region japonesa
es la que cuenta con mayor porcentaje de poblacién centenaria. ;Y qué
sabemos de ellos? Por ejemplo, que consumen tres veces mds vegetales
que los otros japoneses, dos veces mds pescado y una tercera parte de
las calorias que el resto de japoneses estdndar. Su nimero de centena-
rios es cuatro veces mayor que el resto de la poblacién japonesa.

Su nutricién es adecuada y, sin embargo, consumen un 40% menos
de calorfas. Y desde luego, practican el hdbito de comer con una cierta
restriccidn caldrica: comer hasta sentirse un 80% lleno, no un 100%.
Aunque, en la actualidad, la tendencia es comer por encima del grado
de satisfaccién que es del 100%, sino hasta un 125% o mds.

Claro que otra de las consideraciones a hacer sobre la vida de los
okinavenses es su estilo de vida: practican artes marciales, una forma de
hacer ejercicio y mantener una actividad espiritual positiva, ademds
de vivir en comunidad, sin nivel de estrés, en una paz relajada y con
ética y ayuda al vecino.

Los estudios genéticos de los okinavenses ha puesto en evidencia
que los centenarios de esta poblacién tienen patrones genéticos HLA
(human leukocyte antigen) que los sitGa en un bajo riesgo de enferme-
dades inflamatorias y de enfermedades autoinmunes. Sin embargo, los
estudios migratorios han puesto en evidencia que los okinavenses que
migran a otros paises o a otras regiones de Japén y que abandonan su
estilo de vida, sufren ratios mds altos de mortalidad por todas las cau-
sas (especialmente, enfermedad cardiovascular), que otros que viven
en Okinawa de su misma edad.

También se ha comprobado que los okinavenses que siguen el estilo
de vida tradicional presentan menos porcentaje de radicales libres.

En la pirdmide alimentaria, esta poblacién da prioridad a las frutas
y verduras y al pescado, mientras que su ingesta de carne es muy poca
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y no sobrepasa las tres tomas por semana en ningtn caso, siendo nor-
mal de 0 a 3. Toman té y alcohol con mucha moderacién. Y los granos
como el arroz o los cereales forman parte de su dieta aunque nunca
superan en su funcién alimentaria a las verduras y frutas o el pescado.

La dieta mediterrdnea se acerca en algunos puntos a la pirdmide oki-
navense, aunque difiere también en algunos otros como la utilizacién
del aceite de oliva, pero es asimismo rica en verduras y frutas y en pesca-
do, aunque quizd afiade mds carne y cereales que los okinavenses.

Sin embargo, el problema actual es la derivacién de esta dieta
original hacia una entronizacién mds frecuente de las pastas en de-
trimento de las verduras, y un cierto abandono de la dieta cldsica
para caer en las comidas rdpidas como consecuencia de la prisa y de
las aportaciones de la cultura americana. Porque ni siquiera la dieta
mediterrdnea actual es como la de nuestros antepasados, sino que se

ha degradado.

Dieta, sobrepeso y salud

El estudio AVENA, coordinado por la doctora Ascensién Marcos
en el CSIC (Centro Superior de Investigaciones Cientificas), realiza-
do en adolescentes de entre 13 y 18 afios de institutos espafoles de
Granada, Madrid, Murcia, Santander y Zaragoza, llegaba a la triste
conclusién, en el ano 2003, de que hay un 40% de adolescentes con
sobrepeso. El 25% de los chicos presenta sobrepeso u obesidad y el
20% de las chicas estd en las mismas condiciones. Pero, por otra parte,
resulté que el 10% de las adolescentes femeninas presenta anorexia o
sintomas de pseudoanorexia.

Asi que la salud total es una pobre estadistica entre los adolescentes
espanoles. Y esto es importante porque la adolescencia es una etapa deci-
siva del desarrollo humano por los multiples cambios fisiolégicos que se
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esarrollan en nuestro organismo en este momento. Y estd demostrado
d 11 tro org; t to. Y estd demostrad
que los habitos de esta edad tienen repercusiones toda la vida.

Se estudiaron varios pardmetros diferentes: ingesta, dietética, hd-
bitos alimentarios y conocimientos nutricionales, actividad fisica,
préctica de deportes, nivel de condicién fisica, antropometria y com-
posicién corporal, estudio hemato-bioquimico, con el perfil lipidico
y metabdlico, el estudio hematélogico, perfil genotipico de factores
lipidicos de riesgo cardiovascular, perfil inmunolégico de estado nutri-
cional y perfil psicolégico.

En cuanto a los adultos, en nuestro pais, segiin datos de la Sociedad
Espanola para el Estudio de la Obesidad (SEEDO), el 13,4% de los

espafoles de entre 25 y 60 anos son obesos.

En Estados Unidos, segtn el Instituto Nacional de Salud y Nutri-
cién de aquel pais, un 22,5% de la poblacién estudiada es obesa. Y los
expertos aseguran que la obesidad no escapa a los paises tercermundis-
tas porque M¢jico, por ejemplo, que estd considerado con estas carac-
teristicas a pesar de estar junto a Estados Unidos, presenta el 50% de
la poblacién con obesidad. La obesidad se ha duplicado en los tltimos
treinta anos y no hay indicios de que vaya a disminuir.

Una mala alimentacién, mucha televisién y poco ejercicio fisico son
los elementos desencadenantes de esta obesidad hasta en la infancia.

Antes se relacionaba la obesidad con la genética y se aseguraba que
la incidencia de ésta estaba ligada con caracteres hereditarios. Aho-
ra sabemos que, aunque hay un componente genético importante, lo
esencial es el estilo de vida con una gran responsabilidad de nuestros
malos hdbitos y sistema de vida sedentario.

Los indios Pima se han convertido en uno de los principales avala-
dores de la teoria de que la genética no es responsable de la obesidad;
porque se sabe que los progenitores de esta comunidad se escindieron
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