SEGRE :
Dijous, 19 de juliol del 2018

SOCIETAT

SALUT INVESTIGACIO

Sopar abans red

ueix el risc de

cancer de mama i de prostata

Un estudi avala la relacio entre 'horari dels apats 1 aquesta malaltia

AGENCIES

| BARCELONA| Un estudi de I'Ins-
titut de Salut Global Barcelona
(ISGlobal) conclou que sopar
aviat o almenys dos hores abans
d’anar al llit redueix un 20 per
cent el risc de tenir cancer de
mama i de prostata. La investi-
gaci6, publicada a latevista in-
ternacional Journal of Cancer,
analitza per primera vegadala
relaci6 entre els horaris dels
apats i del son amb la probabi-
litat de tenir cancer.

1és que, fins a la data, aquest
tipus d’estudis només s’havi-
en centrat en els patrons de la
dieta —si la persona consumia
carn roja, fruites o verdures, a
més d’establir relacions entre la
qualitat dels aliments ingerits i
I'obesitat—.

En total, es van avaluar 621
casos de pacients amb cancer de
prostatail.205 de mama, amb
dades recollides en entrevistes
sobre els horaris d’ingesta i el
son. L'objectiu: avaluar l'efecte
dels horaris alimentaris en els
dos tipus de cancer més comuns
a nivell mundial, i que moltes
vegades es relacionen amb el
treball nocturn o I'alteracié del
rellotge biologic.

Un dels autors de l'informe,
Manolis Kogevinas, apunta
que, en cas que es confirmin
els resultats, “aquests tindran
implicacions en les recomana-
cions sobre la prevenci6 de can-
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La investigacié se centra en els habits alimentaris dels paisos en els quals se sopa tard.

cer, que actualment no tenen en
compte els horaris dels apats”.
Aiximateix, “tindran una forta
repercussio en cultures com la
del sud d’Europa, on s’acostuma
a sopar molt tard per costum”,
afegeix.

L’estudi es va dur a terme en
el marc del projecte MCC-Spain
i va ser financat pel Consorci de
Recerca Biomedica en Xarxa
d’Epidemiologia i Salut Pablica
(CIBERESP) 1 ISGlobal.

Reeducacié alimentaria a Festiu

M Els experts aposten per
continuar amb una dieta rica
en fruites i verdures de tem-
porada durant les vacances
d’estiu, quan I'alimentacié
acostuma a descuidar-se.
Quan predomina la calor,
les tecniques de cocci6 a la
planxa o al vapor sén les
més apropiades per fer més
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desitjable el consum de carn
o peix de tipus blau, sense
oblidar les amanides i els em-
pedrats freds.

Una bona alternativa a I'ai-
gua per refrescar-se i man-
tenir-se hidratats també s6n
les infusions, els batuts, les
gelatines o els sucs de fruita
naturals.




