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NUTRICION

Laingesta de
mejillones, ideal
para el control del
azucar en sangre

Es de los alimentos mas ricos en
cromo, un oligoelemento esencial
gue potencia la accion de la insulina

R. Navarro

El cromo favorece laaccién dela
insulina e influye en el metabo-
lismo de los carbohidratos, las
proteinas y las grasas. Se ha su-
gerido que podria utilizarse co-
mo complemento para facilitar
la pérdida de peso y para mejo-
rar el control del azuicar en san-
gre de las personas con diabetes.
El cromo estd presente en el aire,
el agua, la tierra y en numerosos
alimentos. Sin embargo, como
en el caso de otros oligoelemen-

CROMO NATURAL
Cereales, marisco,
huevos y frutos secos
también son productos
ricos en cromo

tos, la cantidad presente en los
alimentos es reducida y varia en
funcién de la exposicioén al cro-
mo en el entorno y durante el
proceso de fabricacién.

En general, la carne, el maris-
co, el pescado, los huevos, los ce-
reales integrales, los frutos secos
y algunas frutas y verduras son
fuentesricas en cromo.

Concretamente los mejillones,
las nueces de brasil, las otsras o
los datiles son los alimentos mds
ricos en cromo. Segun Food To-
day, publicacion pertenciente al
Consejo Europeo de Informa-
cién sobre la Alimentacion (Eu-
fic), en la diabetes tipo 2 aunque
el pancreas produce una canti-
dad de insulina suficiente, las
células de los musculos y otros

tejidos son resistentes a su ac-
cién, lo que resulta en un control
inadecuado de los niveles de
azlcar en sangre. Diversos estu-
dios han examinado los efectos
de los suplementos de cromo en
personas afectadas por diabetes
tipo 2.

Un meta-analisis reciente que
integré losresultados de 41 estu-
dios hallé que los suplementos
de cromo parecen mejorar el
control del azticar en sangre en-
tre quienes padecen diabetes ti-
po 2. No obstante, sus autores
advierten delanecesidad derea-
lizar estudios clinicos bien dise-
flados que puedan confirmar es-
te resultado3. Las personas sin
diabetes no mostraron ninguna
mejora en sus niveles de aztcar
en sangre tras ingerir suplemen-
tos de cromo.

Su papel como agente que
ayude a perder peso se ha estu-
diado bastante. Debido a la in-
fluencia del cromo en el metabo-
lismo del azticar y de las grasas,
los investigadores han explora-
do su potencial para promover la
pérdida de peso y mejorar la
composicién corporal. Aunque
inicialmente algunos estudios
mostraron que los suplementos
de cromo estaban relacionados
con una mayor pérdida de peso,
estudios posteriores no han lo-
grado replicar estos resultados.

Recientemente, un estudio
aleatorio doble ciego realizado
con mujeres que consumian die-
tas similares con o sin suplemen-
tos de cromo, hall6 que estos no
influfan en la pérdida de peso o
grasa en mayor medida que el
placebo.
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Famosos cuentan su experiencia con la celiaquia

Dieciséis afectados por celiaquia han escrito Celiacos Famosos, un libro sobre las vivencias como pacien-
tes celiacos. La semana pasada se presentd en la sede del Ministerio de Sanidad con la presencia de mu-
chos de sus autores y el cocinero Sergi Ariola, junto con la promotora de la obra, Mercedes Pescador; el
presidente de la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricién, Roberto Sabrido; y el presiden-
tedelaFederacién de Asociaciones de Celiacos de Espafia, Ignacio Santamaria. A ellos les acompafian en
la foto, la actriz Silvia Marso; la ex vicepresidenta del Parlamento gallego, Inmaculada Rodriguez; y va-
riosrepresentantes de asociaciones de celiacos de toda Espafia, como Ana Montero o Angélica Trejo.

REGIMEN
El consumo de proteinas es un factor
clave tras un régimen alimenticio

Segun un estudio de la Universidad de Copenhague (Dinamar-
ca), laingesta de proteinas es el factor mas importante para man-
tener un peso saludable después de hacer dieta. Los resultados
que confirman esta afirmacidnj fueron fruto del proyecto Didge-
nes (acréonimo de Dieta, obesidad y genes), financiado con 14,5
millones de euros a través del drea tematica sobre seguridad de
los alimentos del Sexto Programa Marco, programa de financia-
cién delainvestigacion en la Unién Europea.

CONSEJOS
Recuerdan los riesgos de la
automedicacion con antibiéticos

El Colegio Oficial de Farmacéuticos de Madrid se ha dirigido alas
Autoridades Sanitarias de la Comunidad de Madrid y del Minis-
terio de Sanidad y Politica Social para denunciar el grave riesgo
para la salud que representa el consumo indiscriminado de los
antivirales oseltamivir y zanamivir, adquiridos a través de Inter-
net, para tratar de combatir los sintomas de la gripe AH1IN. Los
colegiados quieren trasladar estas ideas ala poblacién.

EJERCICIO
El uso de sujetador

deportivo evita
lesiones graves

Practicar deporte sin un buen
sujetador deportivo produce
“lesionesirreversibles en el pe-
cho delas mujeres, desde esté-
ticos a causa de la ruptura de
los ligamentos de Cooper, has-
ta lesiones mas graves”, segin
manifestd ayer el ginecélogo
Fernando Moreno Lete, du-
rante la presentaciéon de unali-
nea deportiva de ropa interior
para deportistas de la marcha
Shock Absorber. Por su parte,
la alpinista y modelo Araceli
Segarra, record6 que ella lleva
haciendo deporte casi 30 afios
pero que hasta hace 15 no to-
mé conciencia de la importan-
cia del sujetador en la préctica
deportiva.
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