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Los obesos adelgazan aunque tomen a diario aceite
y legumbres

« La dieta del test admite que se beba vino con moderacion en las comidas
» Muy pocos espafioles conocen el estilo nutritivo mediterraneo

A. GALLARDO
BARCELONA

Las personas con obesidad diagnosticada que siguen
una rigurosa dieta mediterrdnea pierden peso, aunque
incorporen la abundancia de aceite de oliva y los
frecuentes pucheros de legumbres previstos en ese
modelo nutricional. Asi lo han demostrado los
resultados preliminares del estudio que se coordina
desde el Hospital Clinic. Cuando habian reclutado a
770 participantes, los investigadores hicieron una
comprobacién para ver si estaban en la direcciéon
correcta. Analizadas la sangre y la orina de los
candidatos, confirmaron que el estilo dietético
mediterraneo les protege el corazén y que, aunque
parezca lo contrario, no engordan.

El mayor test a la dieta mediterranea busca “Teniamos una gra.n_prevencién con ese. punto, porque

3.000 voluntarios contra reloj el 90% de los participantes sufren obesidad --explica

Ramon Estruch, director del estudio--. Hemos visto

que no hay problema, porque adelgazan. Todo depende de la cantidad y la calidad del aceite de
oliva que tomen".
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El menor consumo de leche no causa la
descalcificacion de los huesos

DE QUE SE TRATA

El prejuicio sobre el aceite no es el Unico error que envuelve a esta dieta. Citar los grupos de
alimentos que componen el concepto de menu mediterrdneo no siempre es suficiente para
saber de qué se compone y como se aplica. De hecho, sostienen los médicos, muy pocos
ciudadanos espafioles saben de qué se trata. En muchas casas, hace afios que se ha olvidado
cual es la temporada idénea para el cultivo del pimiento verde --si no hubiera invernaderos--, o
qué valor culinario tiene el lenguado enano. Y esos detalles son importantes en este patron
dietético.

Quienes se comprometen a acatarlo durante cinco afnos, en el estudio Predimed, son
ampliamente informados sobre la procedencia, el valor nutricional y la forma de cocinar las
verduras, legumbres y pescados que se emplean en cada estacion del afio. El estilo
mediterraneo de alimentarse consiste en tomar a diario fruta fresca, verdura de temporada,
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legumbres --garbanzos, judias o lentejas cocinados sin tocino--, pescado y frutos secos. Carne,
poca y embutidos, menos. Si se toma pollo, mejor extraerle la piel antes de cocinarlo, y los
filetes de ternera, que sean a la plancha y esporadicos. Un requisito fundamental de estos
menus es el aderezo con aceite de oliva, tanto para ensaladas como para cocidos.

Una "cantidad moderada" de vino es adecuada y va bien, apunta el doctor Estruch. "Moderada
quiere decir tomar un maximo de tres copas de vino --de 100 mililitros-- al dia junto con las
comidas, en el caso de los hombres, o copa y media al dia las mujeres”, explica. Quedan
excluidos los platos precocinados elaborados con grasas animales y quesos untuosos, al igual
que las bolsas de patatas chips, la pasteleria no casera y los refrescos o zumos industriales, que
suelen ser muy azucarados.

Aungue en apariencia resulte una dieta austera, sus promotores aseguran que no lo es 'y
certifican que quienes la siguen disponen de abundante energia fisica y buen estado de animo.
"Su Unica dificultad es el tiempo que exige el cocinado de algunos de sus componentes, las
legumbres, por ejemplo”, admiten.

Otra caracteristica de esta dieta es su respeto por la produccién horticola de cada estaciéon del
afo. De ahi que los participantes en la investigacion deban variar de libro de instrucciones cada
trimestre.
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