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Su despensa, producto a producto

Las nueces y la salud cardiovascular

a prevencion de las enfermedades

isquémicas del corazén (angina de

pecho e infarto de miocardio) es una
prioridad en Salud Pidblica y Medicina
Preventiva en el mundo occidental. El factor
de riesgo mds importante de padecer estas
enfermedades es el aumento de las cifras de
colesterol en la sangre, que depende en gran
medida de los hébitos dietéticos. Por esto, la
mejor estrategia para reducir el riesgo de la
poblacién general es 1a modificacién de los
hébitos alimentarios: consumir menos ali-
mentos ricos en grasa animal (carnes rojas,
visceras, embutidos, ldcteos enteros, mu-
chos productos de bollerfa y fritos comer-
ciales, etc.) y sustituirlos por otros caracte-
risticos de la Dieta Mediterranea, como los
productos vegetales y el pescado.

La primera evidencia de que el consumo
frecuente de ciertos alimentos es benefi-
cioso para la salud procede de estudios
epidemiolégicos o de observacion.
Por ejemplo, en estudios de gran-
des poblaciones se ha constatado
que, cuanto mds pescado se con-
sume, menor es la incidencia de
infarto. Lo mismo se ha compro-
bado con el consumo de frutos
secos, y en particular con el de
nueces. Diversos estudios epide-
miologicos sugieren que, cuanfo
més frecuente es la ingesta de frutos
secos, mayor es la proteccién cardio-
vascular que se obtiene, llegando la re-
duccién del riesgo relativo de infarto de
miocardio hasta el 50 por ciento cuando se
consumen mds de 4-5 veces por semana. Sin
embargo, estos datos no demuestran una
relacién causa-efecto entre consumir el ali-
mento en particular y prevenir el infarto. Pa-
ra demostrarlo de modo convincente, ha-
bria que hacer un complicado, largo y costo-
so estudio clinico: dar nueces durante afios a
un grupo de personas con alto riesgo de in-
farto y comparar sus tasas de infarto du-
rante el seguimiento con las de un grupo que
ha hecho una dieta idéntica, pero sin nueces.

De todos modos, pueden hacerse estu-
dios clinicos mds sencillos para averiguar si
el presunto efecto beneficioso de alimentos
como las nueces en la prevencion de enfer-
medades del corazén puede ser debido a sus
efectos sobre factores de riesgo como el
colesterol. En este caso se administra el ali-

mento en cuestion durante un periodo razo-
nable de tiempo y se observan los cambios
en el colesterol en comparacién con una
dieta control en la que no se consume el ali-
mento investigado. Tras revisar 6 ensayos
clinicos publicados, comparando una dieta
enriquecida en nueces con otras dietas salu-
dables, se observa que incluir las nueces en
la dieta habitual contribuye a reducir el
colesterol en un 10 por ciento en promedio.
Si por cada 1 por ciento de disminucién del
colesterol se reduce en un 2 por ciento el
riesgo cardiovascular, el consumo regular de
nueces conseguiria en promedio una reduc-
citn del riesgo del 20 por ciento. Ello se debe
principalmente a que las nueces, a diferen-

cia del resto de los frutos secos, son ricas
en dcidos grasos omega 3 y 6, componentes
que contribuyen a la reduccién del coleste-
rol. Sin embargo, esta disminucién del ries-
go podria llegar a ser mayor si se logra medir
la influencia que tienen otros micronutrien-
tes de las nueces (antioxidantes, arginina o el
dcido alfa-linolénico) que podrian ayudar a
mejorar la reactividad vascular.

Uno de los estudios analizados es el que
llevamos a cabo en la Unidad de Lipidos del
Hospital Clinico de Barcelona (Zambdn et
al. Annals of Internal Medicine 2000). En
sintesis, 50 personas de ambos sexos con
cifras altas de colesterol aceptaron participar
en el estudio de modo voluntario y sin refri-
bucién econdmica. Durante 6 semanas, la

mitad de los participantes consumieron una
dieta control de tipo mediterrdneo, con acei-
te de oliva como grasa principal, mientras
que la otra mitad consumia una dieta similar
pero en la que una parte del aceite de oliva
era sustituida por nueces (de 8 a 10 al dia),
de modo que las dietas eran similares en
calorias y nutrientes y se diferenciaban sola-
mente en el tipo de grasa. Al terminar el pri-
mer periodo dietético, los voluntarios pasa-
ron a la otra dieta durante 6 semanas mds, en
un disefio de estudio «cruzado» y que tiene
un alto poder estadistico porque cada perso-
na participa de las dos dietas. En la fase de
nueces, los participantes recibieron nueces
sin cdscara envasadas al vacio, previamente
pesadas para adaptarse a las necesidades
individuales de calorfas, a consumir a diario
en crudo, en ensaladas, postre o aperitivo.
Los resultados del estudio demostraron
que el consumo regular de nueces reduce
las cifras de colesterol total un 4 por
ciento y de colesterol LDL (colesterol
«malo») un 6 por ciento. Estos bue-
nos resultados se obtuvieron en el
contexto de una Dieta Mediterrdnea
(se sustituye una grasa «buena», el
aceite de oliva, por las nueces), y
podrian ser mejores si la sustitucién
se hiciera por alimentos ricos en gra-
sas «malas» como los de consumo
frecuente en la poblacién occidental.
Sin embargo, es importante recordar que,
por su alto contenido graso, las nueces son
muy ricas en calorias, por lo que, si se afiaden
a la dieta sin sustituir otros alimentos, pueden
inducir un aumento de peso no deseable. El
estudio de nueces de Barcelona, que dirigi
personalmente, fue realizado en la Unidad
de Lipidos del Hospital Clinico de Barce-
lona. El estudio clinico fue disefiado y lleva-
do a cabo por el Dr. Daniel Zambén y los
andlisis por la Dra. Elena Casals, del Ser-
vicio de Bioquimica del hospital, y por el
Dr. Juan Carlos Laguna, de la Facultad de
Farmacia. El Dr. Joan Sabaté, médico ca-
taldn afincado en California, contribuyé al
disefio del estudio y a obtener financiacion y
donacion de las nueces usadas en el mismo.
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