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Conocer mas para alimentarse mejor

Dieta mediterraneay
prevencion de enfermedades

El concepto de dieta mediterranea se popularizé durante los
afios 60 , década en que se realiz6 el Estudio de los Siete
Paises dirigido por el profesor Ancel Keys.

Este estudio epide-
miolégico investigd
los hébitos dietéticos
de EEUU, Jap6n, Fin-
landia, Holanda, Yu-
goedavia, Itdiay Gre-
cia Lainvestigacionse
centroenladietay re-
vel6 que la poblacion
residenteen Creta, sur
deGreciay enlaparte
meridiona deltaliate-
niaunamenor tasa de
mortalidad por enfer-
medad cardiovascu-
lar y lamayor expec-
tativa de vida en
comparacién con los
otros paises.

Las caracteristicas
deladietadelosgrie-
gosy de los italianos
del sur, movieron a
Keysacalificar el tipo
de dieta que consu-
mian como “DietaMediterranea”

Esasi que el término genérico se
utilizaen laprécticapararefererise
alospatronesdietéticossimilaresa
losdeGreciay € sur deltaliaenlos
afios 60.

CARACTERISTICAS DE LA
DIETA MEDITERRANEA

Otras investigaciones mostraron
que no existe un solo tipo de dieta
mediterranea, yaque los productos
varian de una zona a otra, pero la
dietaesti estrechamenterelaciona-
daconlaséreastradicionalesenlas
que se cultivan aceitunas, en las
regiones pertenecientes al Medite-
rréneo. Por lotanto el término gené-
rico “ dietamediterrénea’ hace alu-
sién alos patrones dietéticosen las
areasen las que se dael cultivo de
laaceituna

Laalimentacion enlospaisesque
pertenecen a ésta region como Es-
pafia, sur de Francia, Italia, Grecia,
Portugal, Marruecos, Siria, TUnez,
Turquia, etc., mantiene caracteristi-
cas comunes.

Lasmismasson:

Baja en grasas saturadas

Altaen grasasmonoinsaturadas

Balanceada en &cido grasos po-
liinsaturados (omega 6- omega 3)

Baja en proteina de origen animal

Rica en antioxidantes

Ricaen fibras

Por lo tanto los alimentos que
configuranladietamediterréneason
: el aceitedeolivaen mayor o menor
cantidad, abundantes vegetales y
frutas, cerealesy derivados, legu-
minosas y frutos secos, alto con-
sumo de pescado, una ingesta me-
nor de carnes y lacteos (yogur y
quesos) y una ingesta moderada
devino en las comidas.

Ladietase caracterizapor presen-
tar unagran variedad de alimentos,
no gran cantidad de nada y un
poco de todo, y se valora el sabor,

color y olor delascomidas elabora-
das, aplicando técnicas culinarias
que optimizan las cualidades sen-
soriales -hervidos, asados, alifia-
dos, macerados, frituras etc- utili-
zando siempreaceitedeolivay con-
dimentos de manera prudente.

BENEFICIOS

Sesabequeladietamediterranea
€s muy rica en sustancias antioxi-
dantes (vitaminas A, E, C y otras)
que posiblemente dificultan la oxi-
daciéndel LDL.

Se ha comprobado que si se re-
duceel colesterol desciendelamor-
talidad coronaria, y, lo que esindu-
dable, esquelaformadeaimentar-
se influye decisivamente sobre los
niveles de colesterol, yaquelosni-
veles plasméticos resultan de una
interrelacion entre genesy alimen-
tacion.

PRESENTAMOS AQUI LAS
RECOMENDACIONES
FORMULADAS

Por la conferencia internacional
sobre Dieta Mediterrdnea que tuvo
lugar en el Royal Collegeof Physi-
ciansdeLondres, en enero del 2000,
en lacual sellegd ala conclusion
de que |a dieta mediterrénea tradi-
cional tiene efectos positivos para
la salud, concretamente en la pre-
vencion de enfermedades cardio-
vasculares, cancer, obesidad y dia-
betes.

La alimentacién esuna herra-
mienta deprevencion fundamental
enloqueserefierealasenferme-
dades cr6nicas no transmisibles.
Adaptar loshabitosuruguayosha-
cia una dieta con caracteristicas
maéssaludables seguramenteten-
drasusefectospositivos, acortoy
alargoplazo.
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EL DR. PEDRO BUSTELO EN FLORIDA

Prevencion de la Depresion
en Jovenes y Adolescentes

En actividad organizada por el Liceo No. 2 de Florida “An-
drés Martinez Trueba”, el Rotary Club y EL DIARIO MEDICO,
auspiciada por la Intendencia Municipal, el Dr. Pedro Bustelo
brindé fermental conferenciasobre el tema“Prevencién de la

Depresion en Jovenes y Adolescentes” en el Teatro 25 de Agos-
to delaciudad de Florida totalmente colmado de publico.

Encarada dentro de |ametodol o-
giade psico-educacion, e Dr. Bus-
telo mantuvo la concentrada aten-

cién de lamultitudinariay hetero-
génea concurrencia por espacio de
casi dos horas, poniendo de mani-
fiesto su profundo dominio del tema

y sus condiciones de excelente co-
municador.

No entraremosen lateméticacon-
cretayaqueel Dr. Bustelo contintia
en esta edicién con su columna
sobreel temay enlacua - en suce-
sivas ediciones- irasin dudaanali-

a

zando en profundidad una proble-
mética en laque lo genético seen-
trecruzaconlosocid y familiar, para
provocar otras de las pandemias de
este siglo que, solamente en nues-
tro pais, afectaa400 mil compatrio-
tas y en toda América - segin la
OMS - a25 millonesy que trepara
enel 2010 alastreintay seismillo-
nes de personas, cifrasque, por otra
parte explican porqué en el mundo
se gastan hoy 70 billones de déla-
res por afo en antidepresivos.

Digamos solamente que, tanto en
su disertacion como en lasrespues-
tas a decenas de preguntas que sur-
gierondel plblicoal culminar aque-
Ila, el Dr. Bustelo supounir la espe-
ranza a la preocupacion, haciendo
simultaneamente un |lamado aunir
esfuerzos para enfrentar y superar
las causas de una enfermedad que
se manifiesta— en mayor o menor
grado - en las diversas franjas eta-
rias y en los diversos estratos so-
cialesy culturales.

Laprensaora y escritadifundié
aspectos delaconferencia, emitién-
dose por el Canal CabledeFlorida,
durante variosdias, pasajes sustan-
ciadlesdeaquella

DEPRESION (EL BAJON)

Hombres, mujeres y ninos,
alcanzados por la pandemia

En lainmensamayoriade los casos ladepresion no esta diag-
nosticada; mas que por error, existe unatendencia a confundir
laenfermedad por sus sintomas fisicos: hipertensiéon, cefaleas,
nucélgias, lumbalgias, taquicardias, ataques de péanico, fobias,
obsesiones, Ulceras, gastritis, colon irritable, alopeciay ecze-
mas de piel alo que se suman los enormes prejuicios que al

respecto existen en lasociedad.

L os colegas muchas veces, estu-
dian alos pacientes con examenes
paracl inicos sofisticados que mues-
tran resultados normales; entonces
laconclusién del galeno tratante es
que los “nervios” estan jugando
unamalapasada.

Tables, desconocimientoy el es-
quivo diagndstico de la depresion
han Ilevado a que la Organizacion
Mundial delaSalud emitaun aerta
epidemiolégico global: prevé que
parael afio 2020 |adepresi6n seael
mayor motivo de consultadel médi-
co general.

Uruguay tiene el indice de suici-
dios més alto de |as tres Américas
con relacion al nimero de habitan-
tesen todo el continente, las cifras
nos muestran que 12 de cada
100.000 uruguayos fallecen por sui-

cidio anualmente y; entre 4000 y
5000 redlizan intentosde autoelimi-
nacion.

Por tanto es menester -como en
todas|as enfermedades- un adecua-
doy precoz diagndstico que permi-
taactuar atiempo. Unmédico o psi-
cdlogo bien capacitado podra apli-
car sencillos tests de evaluacion
que serdn precisos a momento de
una “primera prueba de deteccion
del cuadro”

Preste atencién especial a ague-
Ilos pacientes que manifiestan gran
tristeza, pérdidade placer, suefioin-
discriminado o insomnio, adelgaza-
miento u obesidad entre otros sin-
tomas y recuerde que en nuestra
comunidad hay un calificado gru-
po deinstitucionesy profesionales
dispuestos a tratar la depresion

como lo que es: una significativa
disminucién delos niveles de sero-
toninaen los espacios intersinépti-
cos de |as neurona.

Cabe recordar que las neuronas
de las mujeres estén bariadas con
menor cantidad de serotonina en
comparacion con los hombres, lo
que las hace més vulnerables al
agotamiento y aladepresion.

Y quelosnifios, cadavez en ma-
yor medida, son alcanzadostambién
por ladepresion.

Todos |os Martes alas 19:00 ho-
ras, se desarrollan Charlas Preven-
tivas, gratuitas y dirigidas a todos
los ciudadanos en general en la
Asociacion Cristianade Jovenes, en
lacalle Coloniafrente a Banco de
Prevision Social en Montevideo.

Pedro Bustelo y Patricia Man-
go, Fundaciéon Cazabajones
Eduardo Acevedo 1494 apto. 101,
esquina Avda. 18 de Julio. Teléfo-
nos: 400 2898 - 4031235

* El 80% delasdepresionesson por
disminucion de la concentracién de
serotonina en nuestro cerebro



