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El consumo de frutos secos, co-
mo almendras, nueces de Bra-
sil, anacardos, avellanas, piño-
nes, pistachos y nueces, está in-
versamente asociado con la
mortalidad total en hombres y
mujeres, independientemente
de otros factores predictivos de
muerte. Además, hay relaciones
inversas significativas para las
muertes por cáncer, enfermeda-
des del corazón y respiratorias.

Así concluye un estudio publi-
cado el pasado miércoles en la
revista New England Journal of
Medicine, en la que sus autores
examinaron la vinculación en-
tre el consumo de frutos secos
con la mortalidad total y por
causas específicas entre 76.464
mujeres en el ‘Estudio de Salud
de las Enfermerdas’ y 42.498
hombres en el Estudio de Segui-
miento de Profesionales de la
Salud.

“En comparación con los que
no comen nueces, los indivi-
duos que consumían frutos se-
cos (una onza o algo más de 28
gramos) entre siete o más veces
por semana tenían una tasa de
mortalidad un 20 por ciento
menor y esta asociación fue de-

pendiente de la dosis”, explicó
el autor principal, Ying Bao, del
Departamento de Medicina del
Hospital Brigham y de Mujeres
y de la Facultad de Medicina de
Harvard, en Boston, Massachu-
setts, Estados Unidos.

Además, Bao subrayó que
aquellas personas que consu-
mían más frutos secos también
estaban más delgadas y tendían
a llevar un estilo de vida con há-
bitos más saludables, como fu-
mar menos y hacer más ejerci-
cio. “Los resultados de nuestro
estudio y otras investigaciones
sugieren un beneficio potencial
del consumo de frutos secos pa-
ra la promoción de la salud y la
longevidad”, agregó otro de los
investigadores principales,
Charles Fuchs, del Departamen-
to de Oncología Médica del Ins-
tituto del Cáncer Dana-Farber,
también en Boston.

Las nueces contienen impor-
tantes nutrientes como grasas
saturadas , proteínas de alta ca-
lidad, vitaminas (vitamina E,
ácido fólico y niacina), minera-
les (magnesio, calcio y potasio)
y fitoquímicos, todos ellos con
propiedades cardioprotectoras,
anticancerígenas, antiinflama-
torias y antioxidantes.

Defienden los
beneficios del
consumo de frutos
secos para la salud
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● Un estudio examina la relación entre la

ingesta habitual de estos productos y su

influencia en la disminución de la mortalidad

Redacción

Científicos del Centro de In-
vestigación Biomédica en Red
de la Fisiopatología de la Obe-
sidad y la Nutrición han de-
mostrado que la oleiletanola-
mida, un componente natural
derivado de los ácidos oléicos

y producido por el intestino del-
gado que inhibe el apetito, tam-
bién favorece la transformación
de la grasa “mala” del organismo
en “buena”.

El estudio ha sido coordinado
por investigadores del Hospital
Regional Universitario de Málaga
y del Complejo Hospitalario Uni-
versitario de Santiago de Com-
postela, que han visto que este
compuesto es capaz de intensifi-
car la acción de termogénesis de
los agonistas Beta-3 adrenérgi-
cos, permitiendo convertir el teji-
do adiposo blanco en pardo.

Más detalles sobre el
metabolismo de las
grasas en el organismo
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Dar a los bebés alimentos sólidos
mientras todavía toman leche ma-
terna, y esperar hasta las 17 sema-
nas para hacerlo, podría proteger-
los de las alergias a los alimentos,
afirman investigadores británicos.
El solapamiento entre la introduc-

ción de los alimentos sólidos mien-
tras los bebés siguen amamantan-
do enseña al sistema inmunitario
que la comida es segura y evita las
alergias a los alimentos, teoriza-
ron los investigadores. “La lactan-
cia debemantenerse más allá de la
introducción de los alimentos só-
lidos en la dieta para que el siste-
ma inmunitario pueda beneficiar-
se de los factores inmunológicos
en la leche materna que educan al
sistema inmunitario”, afirmóa
Health Day News la investigadora
líder, Kate Grimshaw, de la Uni-
versidad de Southampton.

Mantener la lactancia
materna más tiempo
ayuda a prevenir alergias
Más evidencias sobre el
papel de la leche materna
para reforzar el sistema
inmunológico del bebé

Unestudioanalizael
papeldeuncompuesto
del intestinoenla
transformacióndegrasa

D. S.

Una mujer con su hijo.
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El efecto de
la cafeína en
la circulación,
a examen
BEBIDAS. La cafeína de una taza
de café podría ayudar a los pe-
queños vasos sanguíneos a traba-
jar mejor, según concluye una in-
vestigación presentada en un
congreso de la Asociación Ameri-
cana del Corazón, que se ha cele-
brado en Dallas, Estados Uni-
dos. Según el estudio, beber una
taza de café con cafeína mejora
de manera significativa el flujo
de sangre en un dedo, que es una
medida de cómo funciona el re-
vestimiento interior de los vasos
sanguíneos más pequeños del
cuerpo. Los participantes que be-
bieron café con cafeína tuvieron
un aumento del 30% en el flujo
sanguíneo durante un periodo de
75 minutos en comparación con
los que tomaron café descafeina-
do. Según el investigador princi-
pal, Masato Tsutsui, de la Univer-
sidad de Ryukyu, en Okinawa,
Japón, esto demuestra que el ca-
fé puede ayudar a mejorar la sa-
lud cardiovascular.

Sin alimentos
prohibidos para evitar
la aparición de gota
MARISCO. Especialistas en
Reumatología han restado
importancia que tiene en el
desarrollo de la gota el con-
sumo de marisco, carnes ro-
jas o tomate, prácticamente
prohibidos para ellos hasta
ahora, siempre que se haga
con moderación, durante el
primer Taller de Cocina para
personas con gota que ha or-
ganizado la la Sociedad Es-
pañola de Reumatología y
Menarini. Los especialistas
han insistido en que “la clave
es la moderación”.

El estudio Predimed
presentará nuevos
datos en Málaga
DIETA. Una alta adherencia a
una dieta mediterránea tradi-
cional suplementada con
aceite de oliva virgen extra o
frutos secos reduce en un 30%
el riesgo relativo de sufrir una
complicación cardiovascular
en personas con alto riesgo,
comparada con una dieta baja
en todo tipo de grasa, según
los resultados del estudio Pre-
dimed que se presenta en el
marco del Congreso Nacional
de la Sociedad Española de
Medicina Interna, del 21 al 23
de noviembre en Málaga.

Algunos alimentos
pueden beneficiar la
salud de la próstata
NUTRIENTES. Hay alimentos
cuya presencia en la dieta
pueden beneficiar a las per-
sonas con problemas de
próstata. “Los alimentos ri-
cos en grasas Omega 3 para
corregir los defectos de la
próstata, licopeno para fre-
nar su envejecimiento, sele-
nio para desinflamarla y zinc
que mejora la función sexual
y previene lesiones prostáti-
cas”, según indica el doctor
Fernando Gómez Sancha, di-
rector del Instituto de Ciru-
gía Urológica Avanzada.
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