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EIA tantas victimas de infarto en urgencias
quedejélacardiologia e hizo susegundo MIR:
el de medicina preventiva. “Me parecia que
en vez de sacar tantos ahogados del rio era
mejor evitar que la gente se tire al rio”, afirma,

y se dio cuenta de que una correcta alimentacion evita
desde percances cardiosvasculares hasta diabetes. Aho-
ra estudia la radiografia de los navarros y los espafioles
antelacomida.

Malaguerio, profesor en la Universidad de Navarra, in-
vestiga con su equipo larelacion entre alimentos y enfer-
medades sobre 21.180 voluntarios espafioles (4.500 nava-
rros) que, entre otras tareas, se pesan, miden su perime-
tro abdominal y confiesan sus vicios y virtudes ante la
mesa, el tapeoylas copas. Es el proyecto SUN ("Segui-
miento Universidad de Navarra”) financiado por el Institu-
tode Salud Carlos III con la colaboracién de varias univer-
sidades espafiolas. Predica con el ejemplo de la dieta me-
diterranea comenzando su jornada con una tostada de
pan integral con aceite de oliva virgen y disfruta con las
verduras, con un par de raciones de cereales, con unade
pescado en dias alternos, ensaladas a diario, frutos secos,
tres o cuatro piezas de fruta en cada diay limita la ingesta
de carnicos y lacteos. Aconseja mantenerse en un indice
de masa corporal de 22 (Se divide el peso entre la estatura
al cuadrado) “y estar muy atento al tamafio de las racio-
nes”. No muestra reparo en sacar los colores a la industria
alimentaria y le indigna la falta de trasparencia en los eti-
quetados. Le parece “necesario que se diga en los restau-
rantes cudntas calorias ingerimos porque seria una medi-
da de salud publica importantisima que el consumidor se-
paque, sinecesita 2.200 0 2.300 calorias al dia, no se puede
meter1.700. ; Qué me queda para el desayunoyla cena?”

¢Qué tendencias detecta en su estudio? ;Qué descubre?
El propio estudio conciencia a los voluntarios cada vez
mas de su sobre su salud. Se detecta méas abandonos del
tabaco e incrementos del consumo de frutas y verduras.
Pero, aunque poco, estan ganado un poquito de peso. Ve-
mos que la morfologia del ser humano se estd modifican-
do. Decimos que lo ideal es qque el perimetro en la cintura
debe ser inferior a 94 cm en el varén y de 80 cm para la
mujery encontramos que el 50% de los varones tiene mas
de 94. Lo mas impresionante que estamos viendo es la al-
ta proteccion que ejerce la dieta mediterranea frente a la
diabetes. Y la diabetes va camino de afectar al 10% de la
poblacién adulta espafiola. Se sabia que la pérdida de pe-
so previene de manera muy efectiva la aparicion de dia-
betes, pero no se sabia el modelo dietético ideal. Ha sido
un hallazgo realmente importante.

ASISON LOS NAVARROS

¢Qué rasgos diferencian a los navarros del resto de ciu-
dadanos en cuanto a habitos de alimentacion?

Se observamuchomas consumo de carne. Navarray Pais
Vasco son los que més destacan por un mayor consumo
de carne. En Navarra se tiene el concepto de que hay que
comer carne todoslos dias cuando la dieta mediterranea
apunta hacia un menor consumo de carnicos y que no se-
an carnes rojas, sino de ave. Hay que quitar de la cabeza
esaidea.Pero también es muy alto el consumo de verdu-
ras. Entre los participantes en el estudio SUN, a igualdad
de edad y sexo, los navarros son un poco mas delgados
(L4 kg menos que lamedia del resto de Espafia). Toman
mas aceite de oliva que la media espafiolay consumen
menos comidarapida, sobre todo enla mujer. Evidencian
un ligero menor consumo de alcohol y claramente se de-
tecta menos consumo de refrescos azucarados. En cam-
bio, desgraciadamente, su consumo de bolleria indus-
trial estd por encima de la media espafiola. Y también es-
tan muy por encima de lamedia en consumo de lacteos.
¢Se pueden traducir algunos rasgos de los navarros en ci-
fras?

En los participantes del SUN, el peso medio de los hom-
bres en Navarraes de 78,1 kgyen el resto de Espafia de
79,6. Enmujeres, 58,7 en Navarray enelresto de Espaiia
esde 60.1. Elindice de masa corporal medio en varones
paraNavarraes de 25.3kg/m2 yen el resto Espafiade 25.7
kg/m2 y enlas mujeres navarras es de 21.9 por 22.3 en el
resto Espaia. En cuanto a diferencias medias por perso-
na, los navarros consumen 4 kg mas de verdura por afio,
5.4kgmasdeproductos carnicosy1,1 kg/afiomas en bolle-
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EL Dr. Miguel Angel martinez destapa los usos y costumbres de los navarros y los espaiioles ante la comida.
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Es unode los dos espafioles invitados al 152 aniversario
del primer congreso sobre la dieta mediterranea que se
celebraen Boston, lo cual, reconoce, revela una parado-
ja: somos mediterraneos, vivimos en el paraiso de las
verduras pero, sus estudios testifican que los navarros
importamos habitos de comida norteamericanos, lo cual
no favorece nuestra salud. ; Doblemente tontos? Piensa
gue se trata de un problema de educacion. Entre cientos
de datos maneja dos excelentes: estamos en temporada
del bonitoy se acerca la de la alcachofa, dos alimentos
mas que aconsejables desde su punto de vista de autori-
dad mundial en dieta mediterranea.
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ria industrial. Y sélo en carnes rojas:
3.5kgmas. ;Alcohol? 215 gr de alco-
hol puro menos al afio; y en cuanto a
refrescos azucarados, 4,8 litros/afio
menos que el resto, pero 1,3 litros
mas de aceite de oliva. Hacemos las
comparaciones asumiendo que la
edad y la distribucién por sexo fuese
lamisma y esto tiende a minimizar
las diferencias.

Pensaban los abuelos en la comida
como fuente de salud, sin embargo
ahora se abre paso la idea de que la
comida nos intoxica poco a poco.

Lo que perjudica es el exceso. No se
pude serradical. Somos afortunados
tendiendo un abastecimiento sufi-
ciente de alimentosy que resulten
baratos, aunque hayan subido. No
supone un gran esfuerzo cubrir la
necesidad de calorias del ser huma-
no. El ser humano necesita unas
2.200 a 2.300 calorias al dia, pero la
industria alimentaria esta produ-
ciendounas 3.500 caloriasylastiene
que vender. ;Cémo? Aumentando el
tamaifo de las raciones, haciendo
que nos entren por el ojo o con bote-
llas més grandes de mediolitro. Y si
no, no tienes posibilidad de consu-
mir ese producto. Mire el tamafio de
las bolsas de patatas fritas. Faltara-
cionalidad, pero es una presioén co-
mercial muy fuerte la que se hace.
¢Qué errores garrafales observa?
Seguimos encontrando que lacombi-
nacion de los refrescos azucarados y
la comida rapida es lo que mas expli-
ca el aumento de peso con lo que ello
implica. Lo hemos publicado en el
American Journal of Clinical Nutri-
tion. La industria nos contesta que lo
que producen viene muy bien para la
hidratacién pero, claro, nutricional-
mentenoaportan nada. Aportan azi-
cary agua. Y aportar azucar es apor-
tar calorias, pero vacias de micronu-
trientes como vitaminas o minerales.
Esto genera picos de insulina confor-
me el nifio aumenta de peso lo que
hace que tenga mas hambre, asi que
come mas. Y esos pequeiios desequi-
librios de un dia y otro dia pueden
acabar requiriendo cirugias de obe-
sidad con riesgoy que producen pro-
blemas psicoldgicos.

EL TIMO DE LAS GRASAS
¢Ddénde se sufre mas laobesidad?
Enelsurde EspafiayCanarias. Esde-
vastadora por lo que supone para la
salud y el gasto econémico que gene-
ra su tratamiento. La obesidad hipo-
tecala calidad de vida, nos hace per-
derafios devidayestamos perdiendo
récords histéricos que habiamos
conseguido en la prevencion de las
enfermedades cardiovasculares. A
estas personas les resulta muy dificil
hacer ejercicio. Las personas, cuan-
do se hacen sedentarias, ademas de
tenermas calorias delacuenta, parte
desutejido muscularlo pierdeny ge-
neran tejido adiposo que es metaboli-
camente menos activo, con lo que fa-
vorece mas acumulacién de grasas,
cerrando un ciclo vicioso.

Asegura que consumimos demasia-
da bolleria ¢{Qué hay de las grasas
saturadas?

Se encuentran en productos de ori-
gen animal que no son pescado, en

carnes y lacteos enteros como leche
o quesos. El peligro que les veo es
que estan sustituyendo a la fruta co-
mo postre y es mejor tomar de pos-
tre fruta que lacteos. Los lacteos
desnatados tienen ventajas. Un ha-
llazgo nuestro que ha dado la vuelta
internacionalmente es que los lac-
teos desnatados previenen la hiper-
tension, producen la inhibicién de
una encima como hacen los firma-
cos para la hipertensién. Pero la in-
dustria lactea le quita la nata ala le-
che para venderla desnatada. ¢ Ti-
ran la nata que les sobra? No. Nos la
coloca como sea. Por eso hay tantos
productos que son bombas de natay
se venden como postres. El peor de
todos los ingredientes en una comi-
daeslallamada grasa trans, esas
grasas vegetales parcialmente hi-
drogenadas. Estd en los donuts, en
las palomitas de los microondas, en
las patatas fritas de hamburguese-
rias, en algunas margarinas en chu-
cherias y chocolatinas baratas y
principalmente en la bolleria indus-
trial. Esa grasaya se ha prohibido en
Nueva York y ya hay un decreto para
prohibirla en California. En Espafia
es muy dificil saber dénde nos en-
contramos con grasas trans y si
unas patatas fritaslas han freido con
este tipo de grasas. Son grasas muy
baratas, no se enrancian, se enva-
san facilmente, dan volumen barati-
simo a los alimentos y esa grasa va
directamente a la pared arterial y lo
que produce es muchisimo peor que
la grasa saturada.

Insiste usted en sus trabajos en la
necesidad de ser riguroso en la in-
formacion de los etiquetados.

Una cosa que me saca de mis casillas
es lo dificil que es enterarse de la
composicién de muchos alimentos
envasados. Tenemos muy malas eti-
quetas en los productos alimenta-
rios, con letra microscépica y mu-
chas veces no hay transparencia al
mostrar los ingredientes. A veces en
los ingredientes encuentras: leche
desnatada y mds abajo, puedes leer:
nata. Y tampoco sabemos las canti-
dades que tienen de grasa saturada,
no saturaday de tipo trans. Es un es-
candalo en Esparia el mal etiquetado
de los alimentos y lo poco que sabe-
mos sobre qué es lo que estamos co-
miendo.

¢Qué otras acciones de medicina
preventiva propugna?

Tenemos una investigacién muy
fuerte en accidentes de trafico ynos
asombra la cantidad de personas
que afirmaban que después de be-
ber conducia. Espafia tiene unas ta-
sas inaceptablemente altas de lesio-
nesy muertes en carretera. Inge-
nuamente se piensa que los
accidentes sélo afectan a la gente jo-
ven, pero vemos que la mayoria de
los que muere tiene mas de 40 afios.
Después de tomar copas se conduce,
incluso en profesionales sanitarios.
Eso nos asombra. Ese patrén medi-
terraneo deunacopade vino tinto al
dia tiene un efecto protector, pero
ese alcohol de siete copas acumula-
das en dos dias tiene un efecto muy
perjudicial y se asocia con mayor
riesgo de ataques al corazdn.

“Es necesario que se diga
en los restaurantes
cuantas calorias ingerimos.
Seria una medida de salud
publica importantisima”

“En Navarra se tiene el
concepto que hay que
comer carne todos los dias
y hay que quitar de la
cabeza esa idea”

“El peor de los
ingredientes en una
comida es la grasa trans y
esa grasaya se ha
prohibido en Nueva York"

EL TEST

Poesia o teatro.

Paella de mariscos o ajoarriero
Wikipedia o la Enciclopedia Britanica
Panza o danza

Oposicidn o libre contratacién
Vino ecoldgico o Gran Reserva
Sms o carta en papel

Otofio o primavera

Atun o Jabugo (Pero deberia decir
atun que es mas sano)

Una cena con Fleming o con Bill
Gates (para cantarle las cuarenta
por cosas como Windows Vista)
En bici o en Todoterreno

L
DNI

m Miguel Angel Martinez Gonzalez.
Nacido en Malaga hace 51 afios, sol-
tero, estudid medicina en la Univer-
sidad de Granada. Es catedratico de
Epidemiologia y Salud Publica y diri-
ge el departamento del mismo nom-
bre en laUniversidad de Navarra.

Se especializé primero en cardiologia
y mas tarde en medicina preventiva.
Ha sido “visiting scholar” durante
tres periodos en la Universidad de
Harvard con laque colabora. Esin-
vestigador principal del proyecto
SUN cuyos resultados se reconocen
en diversas publicaciones internacio-
nales.
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“Plato navarro
especialmente
saludable es
el cardo con
almendras”

OBRE el juicio que le merecen las con-
ductas alimenticias de los navarros es
tajante: Ojo conlas cantidades, el chule-
ton, los refrescos azucarados... “Me
preocupaquelagentejovense apartede
la comida tradicional de Navarra. Estamos derivan-
dohacialacomidaamericanizada”, indica. Observa
que prima entre la gente joven “la comida basura”y
que “los nifios son refractarios hacia las verduras
por lo que es muy importante una educacion ali-
mentaria desde pequefnos”. “Muchas veces, llenos
de ilusion, por tener un detalle de carifio en su cum-
pleaiios, le llevamos al nifio a un local de comida ra-
piday el chaval asocia fiesta con la mala comida”.
Lo local, es decir, el piquillo, el esparrago, el chilin-
drén, la trucha a la Navarra, el ajoarriero, el chule-
ton... {Qué nota le concede desde el punto de vista
de la salud?
Elaprobado no se lo puedo poner al chilindrén y al
chuletén, pero al pimiento del piquillo, sobresalien-
te alto igual que al esparrago. Y también buena nota
ala trucha; siempre que ese jamon sea magro no es
tan perjudicial. ¢ Al ajoarriero? Hay que darle nota-
ble alto o sobresaliente. El bacalao es un producto
del mar esencialmente sano y los otros ingredientes
constituyen unamezcla perfecta: aceite de oliva, ajos
en laminas, pimientos del piquillo, cebolla dorada y
tomate. Lomalo seria pasarse demasiado con la can-
tidad de dados de patatas. El consumo de pescado es
recomendable totalmente, y cada vez tenemos mas
evidencias. No soy forofo de los alimentos funciona-
les, es decir, de afiadir aceite de pescado. Lo estd ha-
ciendolaindustrialacteacon dcidos grasos Omega 3
pero, siqueremos Omega 3, tomemos pescado.

PESCADOE INTELIGENCIA

Los Omega 3 estdn de moda. ¢ Es justa su fama?
Cadavezle encontramos mas beneficios. Se los he-
mos encontrado ante enfermedades mentales por-
que nuestro cerebro tiene un gran componente
graso en las membranas de las neuronas. Cuando
la madre tiene una dieta rica en pescado los nifios
salen con mas coeficiente intelectual. Previene la
depresion.

¢Un plato navarro especialmente saludable?

Cardo con almendras. Hay muchas razones en epi-
demiologia para apoyar la bondad de los frutos se-
cos, especialmente las almendras. También el cardo
es una verdura rica en fibra y sustancias fitoquimi-
cas que han resultado protectoras frente a enferme-
dades cardiovasculares y diabetes, como los frutos
secos, en multitud de estudios epidemiolégicos.

Un ministro recomendaba en Navidad tomar conejo.
No es mal consejo. El conejo es mas o menos una
composicién parecida ala delas aves. No es una car-
ne como el cerdoolaternera.

Los embutidos tienen mala prensa...

Es que son caléricamente muy ricos, son de origen
animal y muchos de ellos tienen mucha grasay mu-
cha sal. Hay personas que desarrollan hiperten-
sién debido ala sal.

¢Elfuturo de lamesa se orienta al mary alas algas?
Creo que no. La dieta mediterranea tiene mas evi-
dencias quelas visiones futuristas. Donde ha creci-
do el olivo y han tenido mucha pesca han tenido las
mejores expectativas de vida del mundo. Esta tra-
dicién milenaria de uso de la dieta mediterranea
sin evidencia de dafio es una ventaja muy grande
frente a visiones futuristas. Creo ademas que los
mecanismos biol6gicos que explican la menor tasa
de accidentes al corazon por la dieta son importan-
tes porque somos lo que comemosy, al final, la ar-
terioesclerosis, consiste en la una placa de grasa
que tiene que estar relacionada con el tipo de grasa
que comemos.



