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La dieta mediterranea reduce hasta el
40% el riesgo de sufrir diabetes tipo 2

Un ensayo clinico, liderado
por la Universidad de
Navarra, demuestra que
este tipo de alimentacion
previene la aparicion

de la enfermedad

i D. VALERA

MADRID. Las virtudes de la dieta
mediterranea y sus beneficios para
la salud cada vez son mas amplios y
cientificamente contrastados. Y es
que seguir esta sana alimentacion
rica en legumbres, verduras y frutas
permite prevenir diversas enferme-
dades. La tltima en ser probada es la
diabetes tipo 2 hasta el punto de lo-
grar reducir un 40% el riesgo de su-
frir esta enfermedad. Asilo pone de
manifiesto un completo estudio co-
ordinado por Miguel Angel Marti-
nez-Gonzilez, catedratico de Medi-
cina Preventiva en la Universidad de

Navarra y publicado en ‘Annals of In-
ternal Medicine'.

«Hasta ahora no habia ningin en-
sayo clinico que mostrara que cam-
biando Ginicamente la dieta se pre-
venia la diabetesy, aseguré Marti-
nez-Gonzalez, destacando el caric-
ter pionero de esta investigacion que
comenzo en 2003. «Sabiamos que se
podia prevenir la diabetes actuando
intensivamente sobre el estilo de
vida mediante programas de pérdi-
da de peso (reduccion del nimero
total de calorias ingeridas) y de fo-
mento del ejercicio fisico, pero esta
es la primera vez que un ensayo alea-
torizado demuestra que también es
posible hacerlo solo cambiando el
patron dietético, sin reduccion de ca-
lorias, ni metas de pérdida de pesoo
de ejercicio fisicon, insistio Marti-
nez-Gonzilez.

Este estudio, en el que también
particip6 la Universidad Rovira Vir-
gili de Reus, se enmarca en el ensa-

yo Predimed (Prevencion con Dieta
Mediterranea) en el que estan invo-
lucrados diversos centros espafioles
y que pretende demostrar los bene-
ficios de esta dieta para prevenir otras
enfermedades como el infarto de
miocardio y la trombosis cerebral.
En el ensayo clinico participaron
3.541 pacientes de 55 a 80 anos, to-
dos con alto riesgo cardiovascular y
de suftir diabetes. Los participantes
fueron distribuidos en tres grupos y
cada uno de ellos sigui6 una dieta dis-
tinta: dieta mediterrdnea suplemen-
tada con aceite de oliva virgen extra,
dieta mediterranea suplementada
con frutos secos, o una dieta control
(consejos sobre dieta baja en grasas).
La dieta mediterrinea se basa en
aceite de oliva virgen, frutos secos,
verduras, frutas, pescado, vino tin-
to y legumbres y se limitan las car-
nes rojas y postres azucarados. Los
investigadores destacaron que no
usaron como complemento ningu-

na dietas hipocaléricas ni programa
alguno de ejercicio fisico.

Tras cuatro afios de programa los
resultados sorprendieron a los inves-
tigadores, no tanto por el sentido de
los mismos —el beneficio de esta die-
ta en la prevencién- sino por el ele-
vado grado de eficacia. De hecho, al
comparar la media de los dos grupos
que basaron su alimentacién en la
dieta mediterranea la reduccion del
riesgo en este tipo de diabetes fue
del 30%. Sin embargo, este porcen-
taje aumentaba en el grupo que re-
cibia aceite de oliva extra-virgen, con
una reduccién del riesgo de suffir dia-

Por primera vez un estudio
comprueba que basta

un cambio dietético para
prevenir la enfermedad

betes del 40%. Por su parte, el grupo
en el que predominaban los frutos
secos obtuvo una reduccién del 18%
-que no es estadisticamente signifi-
cativa-.

«El estudio pretendia resolver la
siguiente cuestién: ¢Solo cambian-
do la composicion dietética se logra
la prevencion de diabetes? La res-
puesta es sin, afirmé Martinez-Gon-
zalez. «Nunca realizamos una prue-
ba tan potente en que factores die-
téricos reduzcan la diabetesy, insis-
ti6 el responsable del trabajo.

Siguiente paso

Dado el éxito de la investigacion, el
siguiente paso sera realizar el pro-
yecto Predimed Plus, un ensayo cli-
nico con 6.000 pacientes en el que
se combinaran los tres aspectos que
permiten prevenir la diabetes: dieta
mediterranea, ejercicio fisico y pér-
dida de peso. El objetivo es compro-
bar la efectividad de complementar
los tres factores. «Esperamos que los
casos de diabetes siguiendo estas pau-
tas sean muy bajos», explico Marti-
nez-Gonzalez. Esta segunda fase del
estudio estd en sus inicios, en con-
creto, en la seleccion de los pacien-
tes. Los investigadores esperan po-
nerlo en funcionamiento en dos afos
y tener los resultados en cinco,



