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Els habits d'alimentacid

Esmorzar fort
protegeix les arteries

Investigadors espanyols constaten que saltar-se el primer
apat del dia duplica el risc d’ateroesclerosi

MAYTE RIUS
Barcelona

SIMOIZAar poc o res
| no duplica el risc
de lesions atero-
esclerotiques
(forma d'artero-
esclerosi que su-
posa un estrenyiment o calcifi-
cacié de les artéries), al marge
que la persona presenti altres
factors o no de risc cardiovascu-
lar com ara colesterol elevat, ta-
baquisme o sedentarisme, Aixi
es desprén dels resultats de P'es-
tudi Progressid i deteccid precog
de I'ateroesclerosi (PESA, per les
seves sigles en anglés) dut a ter-
me pel Centre Nacional d'Inves-
tigacions Cardiovasculars *Car-
les IITI (CNIC) en col-laboracié
amb el Banco Santander que
ahir es van publicar a The Jour-
nal of American College of Cardi-
ology (JACC) i que erigeixen
Pesmorzar com un habit fona-
mental en la prevencio de la sa-
lut cardiovascular,

“Els nutricionistes sempre
han donat molta rellevincia a
I'esmorzar i ara el nostre estudi
ho ha demostrat amb imatges

‘tridimensionals de les artéries

que han constatat que la inci-

- déncia de la malaltia ateroescle-

rotica és molt superior entre els
qui no esimorzen o prenen un es-
morzar molt lleuger que entre
els qui prenen un esmorzar més
energétic”, explica Valent{ Fus-
ter, investigador principal de
Pestudi i director del CNIC, en
conversa telefdnica des de Nova
York, on dirigeix Ihospital
Mount Sinai.

I detalla que l'estudi PESA és
bastant inic perqué esta fent un
seguiment a llarg termini (més
d’una década), i amb técniques”
d'imatge innovadores, de gaire-
bé 4,000 persones amb un nivell
de formacié mitja-alt (empleats
del grup Santander) per obser-
var la prevalenga i la progressi6
de les lesions ateroesclerotiques
subcliniques —aquelles que en-
cara no han donat cap simpto-
ma- i estudiar la seva associaci6
amb diferents factors, com ara
els habits alimentaris, I'activitat
fisica, els bioritmes, les caracte-
ristiques psicosocials i 'exposi-
cié a contaminants ambientals
d’aquests individus.

En el treball que es va publicar
ahir els investigadors han analit-

zat l'associacid entre diferents
patrons d’'esmorzar i la presén-
cia de plaques ateroescleroti-
ques (acumulacié de greixos a
les parets de les artéries) a les ar-
téries aorta, corondries, caroti-
dies i femorals de persones sen-
se antecedents de malaltia cardi-
ovascular,

De la poblacié investigada, el
20% prenia un esmorzar d'alt
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un 3% esmorzava molt poc o
gens (menys del 5% de la ingesta
calorica diaria). 2

I els investigadors van obser-
var, mitjangant ecografia vascu-
lar, que la salut arterial dels qui
se salten Pesmorzar és pitjor que
la dels qui esmorzen fort. En
concret, en el grup que se saltava
Pesmorzar van veure que el
nombre de plaques ateroescle-
rotiques erafins al,5 vegades su-
perior —i l'afectacié a diverses
regions fins a 2,5 vegades més
gran- que en el grup que prenia
un esmorzar abundant indepen-
dentment de la preséncia de fac-
tors de risc cardiovascular i ha-
bits de vida poc saludables,
segons precisa en un comunicat
la investigadora del CNIC i pri-
mera autora del treball, Irina
Uzhova,

Antonio Fernandez-Ortiz, co-
ordinador técnic de I'estudi PE-
SA, indica: “Necessitem marca-
dors de risc més precogos i pre-
cisos en les fases inicials de la
malaltia ateroesclerdtica que
ens permetin millorar la preven-
cié en el risc de tenir un infart,
un ictus o mort sobtada; i els re-
sultats d’aquest treball hi contri-
bueixen definitivament”. Cal te-
nir en compte que 'aterosclerosi
és la primera causa de mort al
mon i s'estima que el 70% de la
poblacid sana la pateix en alguna
mesura, encara que no en pre-
senti simptomes,

“El que hem vist és que un es-
morzar amb alt contingut ener-
gétic sembla ser més eficag per
evitar plaques de greix i lesions
arteroesclerotiques en els seus
inicis que un altre tipus d’esmor-
zars, i larad sembla que és que la
ingesta energeética del matf afec-
tael rellotge biologic de I'hipota-
lem, perqué observem que els
qui no esmorzen acaben men-
jant més i pitjor durant la resta
del dia, com si saltar-se aquella
ingesta provoqués un cert caos
biologic”, reflexiona Valenti
Fuster, I afegeix que els investi-
gadors han arribat a la conclusié

que la falta d’esmorzar és un fac-
tor de risc per a la conducta que
segueix al llarg del dia, perqué
han observat que aquells que no
esmorzen, a més que mengen
més erraticament durant la resta
del dia, s6n el grup que mnés ten-
deix a fumar, a consumir alcohol
ia fer poc exercici fisic, “de ma-
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EL CONSUM
ALIMENTARI A
ESPANYA EL 2016

Plats preparats
L'any passat el consum
d'aquests productes va
ser el que més va pujar:
un4,2% respecte al 2015

Menys productes frescos
Per contra es van consumir
menys productes frescos | menys
pasta, paious

nera que potser calgui comengar
apensar que saltar-se I'esmorzar
és un marcador d’habits alimen-
taris i d’estil de vida poc saluda-
bles”, g
Amb referéncia a aixo, el di-
rector del CNIC apunta que la
investigacio suggereix que per a
la salut cardiovascular compta
tant o0 més el model d'alimenta-
cid que se segueix durant el dia
—el com es menja- que els ali-
ments concrets que prenen,
“Fins ara quan parlavem del pa-
per de lanutricié en la prevencié
cardiovascular parlivem d'evi-
tar els greixos, les begudes amb
sucre o la sal, perd ara jo estic re-
visant el meu model perqueé les
tltimes investigacions impli-
quen un canvi radical en la ma-
nera de pensar i potser no s’ha
_de parlar tant del qué siné del
com mengem, perqué s’ha vist
que dels set factors de risc per a
la malaltia coronaria —obesitat,
pressi6 arterial, colesterol i dia-
betis, tabaquisme, sedentarisme

£ , i

Per beure vi
El que més van beure els espanyols
durant el 2016 va ser vi, sobretot
amb DO. Per contra, va haixar el
consum de refrestos, sucs i néctars

Malbaratament alimentari
Entre I"octubre del 2015 i el setembre del

2016 les llars espanyoles van llengar 1.245
milions de quilos d'aliments en bon estat,
un 6% menys que en el perfode anterior

il B

i nutricié- el model nutricional
és extraordiniriament impor-
tant”, comenta Fuster.

Durant els altims anys s’han
succeit nombrosos estudis po-
blacionals que mostren que es-
morzar bé estd relacionat amb
un pes inferior, amb el fe de se-

e e eve g oed

Fuster apuntaquela
maneracom es menja
és tant o mésimportant
que el que es menja per
prevenir malalties

guir una dieta més saludable i
una probabilitat més petita de
desenvolupar factors de rise car-
diovascular ¢om ara colesterol
elevat, hipertensid o diabetis. Fa
tot just una setmana La Van-
guardia es feia resso d'un treball
cientific coordinat per la Funda-
ci6 Espanyola de Nutricio (FEN)

Diversos estudis demostren que esmorzar bé esti relacionat amb un pes inferior i amb una dieta més beneficiosa per alasalut

a partir de les dades recollides
en I'estudi Anibes que associava
saltar-se 'esmorzar o el berenar
amb un risc més gran d’obesitat
abdominal i que també posava
emfasi en la relacié que els pa-
trons alimentaris i els horaris
d’ingesta dels menjars poden te-
nir amb lobesitat i, en conse-
qgiiéncia, amb el risc cardiovas-
cular,

A leditorial del nimero de
JAAC en qué es publica la inves-
tigacié del CNIC —titulat Esmor-
zar abundant per a artéries més
saludables-, el cardidleg Pra-
kash Deewania repassa altres in-
vestigacions en la mateixa linia
al Jap6i Estats Units, com I'estu-
di de seguiment de professionals
de lasalut que va mostrar que els
homes que se saltaven I'esmor-
zar tenien un 27% més de risc de
malaltia cardiaca, o que els joves
que gairebé mai no esmorzen te-
nien entre un 30% i 40% més
obesitat, més hipertensid i coles-
terol i més diabetis que els que

consumien regularment un es-
morzar basat en cereals, Deewa-
nia emfatitza que en les tiltimes
décades els patrons dietétics han
canviat significativament i s'es-
tima que entre el 20% i el 30%
dels adults se salten P'esmorzar,
una tendéncia que podria ser

e b e i ) A i

Saltar-se la ingesta

de primera hora es
comenca a considerar
un marcador d’estil
de vida poc saludable

darrere de 'augment que ha ex-
perimentat l'obesitat i els tras-
torns cardiometabolics associ-
ats.

El cardioleg reconeix que no
és clar si saltar-se I'esmorzar és
el que fa que les persones siguin
obeses o si 'obés opta per saltar-
se I'esmorzar amb la conviccid

GOLERO/ GETTY

errdnia que aixi perdra pes, perd
coincideix amb Valenti Fuster
que els patrons d'alimentacié
mostren que els qui no esmor-
zen acaben menjant més des-
equilibrat durant la resta del dia
i tendeixen a consumir aliments
més grassos a la nit, amb la qual
cosa acaben prenent més calori-
es i més aliments poc saludables.
Amb referéncia a aixd, comenta’
com en l'estudi PESA els qui
menys esmorzaven consumien
després un excés de carns pro-
cessades, aperitius, begudes en-
sucrades i alcohol i menys fruita,
verdures i fibra.

Tant el doctor Deewania com .
els cardidlegs del CNIC conside-
ren que les noves evidéncies
haurien de ser suficients perqué
els metges i els responsables de
la salut piblica parin més aten-
ci6 aladieta de la poblacid i pro-
moguin petits canvis d'estil de
vida posant émfasi, per exemple,
en la importancia d'un esmorzar
regular, abundant i nutritiv.e



