46 LA VANGUARDIA

DIUMENGE, 12 ABRIL 2015

Dietaicor

Les malalties cardio-
vasculars sén la prin-
cipal causa de mort a
tot el mon.
Provoquen més de 18
milions de morts cada

any al mén. Es calcu-
la que any 2030 mo-
riran prop de 23,3 .
milions de persones,
sobretot a causa de
les cardiopaties

TENDENCIES

Habits Oli d’oliva
L'obesitat, el - Els experts en ali-
colesterol i la mentacié recoma-

hipertensio son
factors de risc
d'aquestes ma-
lalties

rats, que abunden

nen consumir acids
grassos monoinsatu-

en l'oli d'oliva verge

Margarines Omega-3

Els experts aconsellen incorporar els
omega-3 marins en forma de peix blau
almenys dues vegades per setmana.

La dosi d'omega-3 d’origen vegetal
s'obté consumint nous, soja i vegetals
de fulla verda

Llavors, olis vegetals i els
seus derivats, com la mar-
garina, sén idonis per
consumir acids grassos
essencials omega-6

Els experts en nutricio recuperen els lactis i la carn vermella perqué no augmenten el risc cardiovascular

El formatge no afecta el colesterol

Greixos saturats. Els formatges sén rics en greixos saturats; un consum excessiu

MARC ARIAS

és perjudicial, perd un consum moderat no ho ha de ser necessariament

CELESTE LOPEZ
Madrid

1 primer que fa un
ciutada amb el coles-
terol alt quan li di-
uen que pot menjar
un tros de formatge
manxec curat perque no és perju-
dicial per a la seva salut és mirar
amb recel absolut el seu interlo-
cutor, mentre recorda que quan
els marcadors del colesterol van
superar els limits considerats sa-

l

ludables el primer que va fer el .

metge va ser retirar-li tota mena
de formatges i productes lactis

(tret dels baixos en greix). Pero -

el formatge no només afecta poc
la colesterolémia, s5iné que a més
ajuda a reduir la tensié arterial.
Aquesta és la principal -i
gran— novetat del document Con-

_sens sobre els greixos i olis en I'ali-

mentacio de la poblacié adulta,
elaborat per la Federacié Espa-
nyola de Nutricié, Alimentacié i
Dietetica (Fesnad) i coordinat
pel doctor Emilio Ros, membre
del servei d’Endocrinologia i Nu-
tricié de hospital Clinic de Bar-

celona i cap de grup del CIBER"

Fisiopatologia de ’Obesitat i Nu-
trici6 de DlInstitut de Salut
Carles III. El text va ser presen-
tat fa uns dies en el marc del III
Congrés de la Fesnad, que agluti-
na, entre altres, la Societat Espa-
nyola de Nutricié (SEN), la Socie-
tat Espanyola d’Endocrinologia i
Nutricié (SEEN) i la Societat Es-

¥ _panyola per a ’Estudi de 'Obesi-
= L tat (SEEDO).

Pero no és I'tinica novetat que
assenyala aquest treball. En
aquest mateix document, que re-

visa tota la literatura cientifica
de I'tltima década relativa als

efectes sobre la salut del greix to-

tal de la dieta i d’acids grassos es-
pecifics o els aliments que els te-
nen, s’assegura també que no té

sentit la prohibicié de menjar

carn vermella, la qual ha format
part durant anys de la llista d’ali-
ments a eliminar en la dieta de

EL FORMATGE :
Afecta poc la
colesterolémia

i ajuda a reduir
la tensio arterial

CARN VERMELLA
Les carns processades
son perjudicials, aixi

. com els embotits,

les salsitxes i el bacé |

EVIDENCIES

Reduir els greixos
saturats de la dieta
no afecta el risc

cardiovascular

les persones amb el colesterol alt
i amb problemes cardiovascu-
lars. La rad és que no es tracta
d’una carn processada.

Com s’explica aquest canvi
tan radical en les recomanaci-
ons? La ciéncia avanca, indica el
doctor Emilio Ros. “Un dels con-
ceptes més importants que s’es-

. tan establint com a paradigma

en les ciéncies de la nutricié és
que la unitat nutricional basica
no son els nutrients (acids gras-
s0s), sind els aliments que els
contenen. Aquest nou raona-
ment se sosté en que, a més
d’acids grassos, els aliments con-
tenen multitud de nutrients ca-
pacos d’interaccionar amb
aquests sobre vies metaboliques
rellevants per a la salut. A partir
d’aqui, el document de consens
estableix recomanacions d’inges-
ta de greixos a partir dels ali-
ments que les contenen”, indica
el doctor Emilio Ros.

I aix0 explica que, després
d’estudiar P'aliment en conjunt,
els experts hagin comprovat que
els lactis fermentats rics en
greix, com el formatge o el io-
gurt, o les carns vermelles ma-
gres, no son perjudicials. “Res-
pecte als lactis, hi ha evidéncies

.que deixen clar que el greix satu-

rat que conten és neutre o que
fins i tot redueix lleugerament el
risc de tenir una malaltia cardio-
vascular i diabetis.

La llet, per exemple, és un ali-
ment complet molt saludable,
que conté nombrosos minerals, i
s’ha comprovat que “afecta poc
la colesterolémia, ajuda a reduir
la pressid arterial i que fins i tot
pot reduir lleugerament el risc
de patir malalties cardiovascu-
lars, independentment del seu
contingut en greix”, explica Emi-
lio Ros. Passa una cosa semblant
amb les carns. no processades,
que no afecten el colesterol ni el
risc cardiovascular, indica el ma-
teix document.

En canvi, pel que fa al consum
d’algunes carns processades,

Dos tipus de colesterol i les seves funcions

EL COLESTEROL BO | EL DOLENT

El colesterol viatja a través de la sang transportat per diferents tipus
de-ipoproteines, d’alta i de baixa densitat (HDL; LDL). Segons a quin

s’uneix el colesterol es parla de:

Colesterol bo (HDL) Lipoproteines d’alta densitat

ARTERIA SANA

adventicia
Tinica mitjana
Tdnica interna

Endoteli

Valors de HDL (mg/dI) -
DESITJABLE

ALT RISC

50 45 40 35 30

Colesterol dolent (LDL) Lipoproteines de baixa densitat
S'encarreguen de transportar nou colesterol des del-fetge fins a

Circulen a través de
la sang recollint I'excés
de colesterol...

...i tornant-lo
al fetge, on
és eliminat

totes les cél-lules del nostre organisme. L'excés de colesterol es pot :
adherir i acumular a les parets en forma de plaques, anomenades ateromes

ARTERIA OBSTRUIDA
(@ LDL passa de

la sang a l'espai

subendotelial
i es rovella

Ateroma
Placa formada
per I'acumulacié
de colesterol

Valors ,n_._.E. (mg/dI) ;

DESITJABLE LiMIT ALT ALT RISC

.,. |
120 - 130L 140 150 160 170

(2) Una vegada all3,

I'LDL rovellat fomenta
I'acumulacié de*
cel-lules inflamatories,
com els macrofags i lés
plaguetes, i promou la
seva adhesio a la zona
danyada formant
I'ateroma... .

@) ...que redueix el cabal
de sang que circula
per I'artéria

FONTS: IMIM, MCT, ‘Clarin’ i elaboracié propia

com ara el bacd, les salsitxes o
els embotits, s’ha constatat que
si que fan augmentar el risc car-
diovascular a causa del seu ele-
vat contingut en sal i nitrats. En
aquesta linia, també es desacon-
sella la mantega, aixi com els
productes de brioixeria i els fre-
gits comercials.

Pero, hi ha algun tipus de limi-
tacio, per exemple, en el consum
de formatge? El mateix que per a
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la poblacié que no presenta
aquests riscos. “La moderaci6 i
la varietat sén la base de la nutri-
ci6”, assenyala el doctor Emilio
Ros, que recorda que substituir
una dieta baixa en greixos i per
tant alta en hidrats de carboni
“és inutil per prevenir malalties
cardiovasculars o diabetis”. I en
aquest punt recorda que la dieta
mediterrania és la més idonia
que tenim al nostre abast.e



