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Levidéncia cientifica

Els millors suplements per al cor i
les artéries: omega 3, acid folic i Q10

Les vitamines C, D i E no tenen cap efecte i el betacaroté és perjudicial

JOSEP CORBELLA
Barcelona

Els suplements dietétics
d’omega 3, acid folic i coenzim
Q10 s6n els que tenen un efecte
beneficiés més clar per a la sa-
lut cardiovascular, segons la«

investigaci6 més completa que

s’ha fet sobre la giiesti6. Al
contrari, les vitamines C, DiEi
el seleni no han demostrat que

_tinguin cap efecte, ni positiu ni
negatiu. I els suplements de
betacaroté son fins i tot perju-
dicials, ja que augmenten un
9% el risc d’ictus iun 12% el de
mort cardxovascula:

La investigacié, publicada a
la revista JACC del Collegi
America de Cardiologia, ha re-
visat tota Pevidéncia cientifica
publicada fins ara sobre els
efectes dels micronutrients en
la salut cardiovascular. S’han
analitzat dades de 884 estudis
en qué han participat 883.267
persones i s’han avaluat 27 mi-
cronutrients diferents.

“El nostre estudi destaca la
importancia de la diversitat
dels micronutrients”, declara
en un comunicat Simin Liu,
epidemioleg de la Universitat
Brown a Providence (EUA) i
autor principal de la investiga-
ci6. Els resultats classifiquen
els micronutrients en quatre

grups:

1. Els que redueixen infarts,
ictus i morts

“Els acids grassos omega 3,
Pacid folic i el coenzim Q10 li-
deren el ranquing per a la
prevenci6 cardiovascular”, es-
criuen els autors de la investi-
gacio a JACC.

Els omega 3 —que abunden
en el peix i en alguns fruits
secs, sobretot les nous- son els
que han demostrat més benefi-
cis. Un suplement d’1,8 grams
diaris redueix un 15% el risc
d’infart, i la mortalitat cardio-
vascular un 7%. A més, millo-
ren el perfil de greixos a la
sang, reduint els triglicérids i
augmentant el colesterol HDL,
tot i que no milloren la tensio
arterial.

Un suplement d’acid folic,
que abunda en vegetals de fulla
verda i en llegums, redueix un
16% el risc d’ictus. Totique ara
peér ara no s’ha demostrat que
redueixi també el risc d’infart,
si que millora set factors derisc
cardiovascular. Entre els quals,
la pressid arterial (tant la maxi-
ma com la minima), el coleste-
rol LDL, els triglicérids i els ni-

Una dieta variadai rica en aliments vegetals i en peix aporta tots els micronutrients necessaris per a la salut

vells de glucosa i d’insulina en
deju.

“Per a persones d’alt risc, su-
plements d’acids grassos ome-
ga 3id’acid folic sembla que te-
nen beneficis significatius per
reduir els riscos de malaltia
cardiovascular”, escriuen els
investigadors.

Pel que fa als suplements de
coenzim Q10, que es troba en
carns, peixos i fruits secs, han
reduit la mortalitat un 32% en
persones amb insuficiéncia
cardiaca, segons indiquen les
dades agregades de set estudis.
A més, han millorat tres factors
de rise: la pressié arterial ma-
xima (encara que no la mini-
ma), els triglicérids i ’hemo-
globina glicada (que esta rela-
cionada amb el nivell de sucre
en sang).

2. Els que redueixen factors de
risc

La majoria dels suplements de
micronutrients redueixen al-
guns dels nou factors de risc
cardiovascular que s’han ana-

litzat a Pestudi. Pero no s’ha
demostrat ara per ara que afec-
tin la mortalitat ni el risc d’ic-
tus, infart o altres malalties
cardiovasculars. No és clar si
aixo és perqué efectivament no
redueixen la mortalitat ni el
risc de malaltia, o bé perqué no
;’han estudiat prou per aclarir-

0.

Si es classifiquen els micro-
nutrients pels factors de risc
que afecten, lidera la taula la
genisteina. Es tracta d’'un poli-
fenol (un tipus de molécula
d’origen vegetal) que abunda
en la soja i en les faves i que té
un efecte beneficiés sobre sis
dels nou factors de risc analit-
zats: tensi0 arterial maxima i
minima, colesterol LDL i total,
inivells de glucosaiinsulinaen
deju.

Li segueixen, amb beneﬁcxs
en cinc factors de risc, les an-
tocianines (polifenols que
abunden en fruits vermells), la
curcumina (un altre tipus de
pohfenol que es troba en la
circuma, com el seunom-indi-

ca)iel zinc (que es trobaen ali-
ments d’origen animal).

3. Els que no afecten la salut
cardiovascular

Dels 27 micronutrients analit-
zats, sis no han resultat tenir
cap efecte sobre la salut cardi-
ovascular. Es tracta de les vita-
mines C, D i E, del mineral se-
leni i dels polifenols isoflavo-
na i hesperidina.

No es descarta que alguns
d’aquests micronutrients pu-
guin ser beneficiosos per a al-
tres problemes de salut, ja que
lainvestigaci6 s’ha centrat tini-
Icament en el risc cardiovascu-

ar.

4. Els que n"augmenten el risc
Dos dels micronutrients ana-
litzats augmenten el risc per a
la salut cardiovascular, en lloc
de reduir-lo, quan es prenen
com a suplements dietétics.

El més problematic és el be-
tacaroté. Un suplement de 20
mil lxgra.ms diaris augmenta un
12% el risc de miort cardiovas-
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cular, un 10% el de mort per
qualsevol causa,iun9%el d’ic-
tus. La investigaci6 no aclareix
la causa d’aquests augments de
risc. Els resultats no impliquen
que els aliments rics en betaca-
roté, com les pastanagues, no
siguin saludables, ja que només
s’ha analitzat el betacaroté
pres com a suplement dietétic.

Els suplements d’acids gras-
sos omega 9 eleven el nivell de
triglicérids i no tenen efectes
positius en cap aspecte de la
salut cardiovascular, per aixd

-poden causar més danys que
beneficis.

“La suplementacxo d’alguns
micronutrients, perd no tots,
pot ser beneficiosa per ala sa-
lut cardiometabolica”, conclo-
uen els autors de la investiga-
ci6 a JACC. A més de defensar
els suplements d’omega 3 i
d’acid folic per a persones amb
alt risc cardiovascular, apun-
teri que la investigaci6 “susten-
ta els beneficis cardiometabo-
lics de la suplementacié amb
polifenols”.e




