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Tabla con la dieta semanal de la Universidad de Harvard
que ralentiza la aparición del Alzheimer

os beneficios metabólicos de la dieta mediterránea lograron una nueva validación con

los resultados de una reciente investigación realizada por la Universidad de Harvard y

el hospital Mass General Brigham de Boston. El estudio concluyó que seguir una

dieta mediterránea puede reducir con siderablemente el riesgo de padecer demencia

y ofrece más protección para quienes tienen mayor riesgo genético de sufrir

Alzheimer (https. acortar.link/NHrv2w)

El trabajo reúne datos recopilados durante tres décadas entre personas con el gen

APOE4 -que aumenta en diez veces la propensión a desarrollar Alzheimer-,

comparadas con participantes sin esa condición

La dieta funcionó modificando los biomarcadores sanguíneos, incluyendo menor

inflamación, mejor salud del aparato circulatorio y mejor resistencia a la insulina. Más

aún, los investigadores descubrieron que quienes tienen el gen APOE4 resulta ron

más receptivos a la dieta mediterránea en comparación con quienes no tienen ese

componente genético

El estudio se sustenta en una seguidilla de evidencia científica que potencia la

contribución de la dieta mediterránea en la reducción de patologías cardiovasculares.

“Uno de los estudios más importantes en este ámbito, el ensayo clínico Predimed,

mostró que las personas que seguían esta dieta, enriquecida con aceite de oliva extra

virgen o frutos A Pu AAA secos, tenían sU%0 menos de riesgo de sufrir eventos

cardiovasculares en comparación con quienes seguían una dieta baja en grasas”,

detalla Felipe Díaz-To E ro, doctor en epidemiología y especialista en o JE A il ><

enfermedades crónicas y envejecimiento

Los beneficios de esta dieta puede representar un desafío en el contexto nacional.

Evelyn Sánchez, académica de la Escuela de Nutrición y Dietética UDLA, admite que

“en zonas rurales o extremas puede ser más difícil conseguir verduras y frutas frescas,

aceite de oliva virgen extra, frutos secos o pescado fresco. Algunos vegetales

característicos están disponibles principalmente en primavera y verano, dificultando

su acceso y variedad en invierno o encontrándose a un costo mayor”

Agrega que “el aceite de oliva, frutos secos y pescados pueden ser más caros que
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alternativas menos saludables. El hábito cultural fomenta el consumo elevado de pan

blanco, carnes rojas y bebidas azucaradas que dificultan la adherencia. Hay una baja

diversidad en cereales integrales, predominando pan y arroz refinado sobre avena,

quínoa o cebada”

En base a indicaciones de la Facultad de Medicina de la Universidad de Harvard (https

.acortar.link/ pX7kxS), combinadas con recomendaciones de productos de temporada

en nuestro país, elaboramos una minuta semanal basada en la dieta mediterránea

original

Respecto de los líquidos, el epidemiólogo Felipe Díaz-Toro menciona “principalmente,

agua, té y vino, que se puede incluir en cantidades moderadas, normalmente una copa

al día. No es obligatorio y se desaconseja en personas con enfermedades, riesgo

cardiovascular elevado o antecedentes de alcoholismo”. Minuta semanal se adapta a

los productos que se encuentran disponibles en nuestro país, incluyendo frutos secos

y aceite de oliva extra virgen. NM Según estudio sobre beneficios de la dieta

mediterránea en personas genéticamente proclives a enfermedades cognitivas

Autor(es):



1/9/26, 20:43 Views

https://public.izimedia.io/viewNewsPr/PR&680DDCA1873211F0BD790EB07535E017 3/4



1/9/26, 20:43 Views

https://public.izimedia.io/viewNewsPr/PR&680DDCA1873211F0BD790EB07535E017 4/4


