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LOS SEMAFOROS

Dolors Zomeno
NUTRICIONISTA

La nutricionista Dolors Zo-

mefio coordina el equipo que
establece ladietade los 407 partici-
pantes del hospital del Mar que es-
tandentrodel ensayo
basado en la dieta
mediterranea y en el
que estan implicadas
6.874 personas en to-
da Espaiia. PAGINA27

Josep Maria Esquirol
FILOSOFO

. Tres anos después de su
exitoso libro La resistencia
intima, el filosofo Josep Maria
Esqunrol vuelve a ofrecernos he-
rramientas intelec- [
tuales para abordar
el presente. Ahora
publica La penulti-

ma bondad. y
PAGINA 33

Margot Robbie

ACTRIZ

Margot Robbie, que salto a
la fama en EI lobo de Wall
Street, acaba de transformarse en
la patinadora Tonya Hardmg en
Yo, Tonya, que na-
rra la historia de es- /
ta deportista. Rob-
bie aspira el proxi-
mo domingo a un
Oscar. PAGINA 34

Alejandro Valverde

CICLISTA DEL MOVISTAR

El murciano Alejandro Val-
verde (37) ha salido rejuve-
necido y con mas ilusion ain de
su grave caida en el pasado Tour.
En los primeros
compases de la nue-
va temporada ya se [§
ha apuntado el
triunfoenel Tourde
Abu Dabi. PAGINA 54 L

Bashar el Asad

PRESIDENTE DE SIRIA

Haciendo caso omiso de la
resolucion adoptada el saba-
dode forma unanime por el Conse-
jode Seguridad delaONU, llaman-
do a un alto el fuego
sin dilacion en Siria,
laaviacion del ejérci-
to sirio siguioé ayer
bombardeando Guta
Oriental. PAGINA4
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Un total de 6.874 personas siguen con exactitud mentis mediterrdneos en un ensayo cardiovascular que dura 7 afos

Voluntarios a dieta por la ciencia

v

Los voluntarios Antonio Alvarado, Narcy Hernandez, Conchita Giralt (de pie); Teresa Castella, lanutrici

ANA MACPHERSON
Barcelona

“sSabes lo comodo que es que te
den la lista de la compra?”

“Y mirar los ments que te pro-
ponen y no pensar mas”,

“Te quedas siempre satisfecho,
y como cosas que ni probaba”.

“He adelgazado, mucho, aun-
que ya sé que no era ese el objeti-
vo.Y, claro, todos me preguntan”.

“Estoy tan bien que me han ba-
jado la medicacion”.

Enla terraza del Parc de Recer-
ca Biomédica de Barcelona, fren-
te ala playa de la Barceloneta, Te-
resa José Castelld, Antonio Alva-
rado, Narcisa Herndndez,
Conchita Giralt y Maria Caballe-
ro explican la experiencia como
voluntarios de un ensayo basado
enladieta mediterrianeaen el que
estan implicadas 6.874 personas
en toda Espana. Todos ellos tie-
nen problemas de hipertension,
colesterol y otras caracteristicas
como L‘l tamano d(.‘ su Cil]nll'a que
los definen como personas sanas
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con alto riesgo cardiovascular.
Este segundo Predimed -Predi-
med plus- mantiene a los partici-
pantes con distintos tipos de exi-
gencia de alimentacion y activi-
dad fisica durante siete afios para
llegar a establecer “los mecanis-
mos celulares y moleculares que
promueven los beneficios de un
estilo de vida saludable”. Alguno
de los cinco participantes ya lleva
casi cuatro afios en el estudio.
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y Maria Caballero

“No, no cuesta. Bueno, yo echo
de menos la fruta, de la que nunca
tenia bastante”.

“Yo era muy dulcera. Ahora no
comproy asi lo evito. Es mds, con
el turrén de Navidad, me lo ter-
mino pronto para quitarlo de en
medio”.

“Al principio cuesta, por ejem-
plo, no repetir”.

“Ahorame fijoen lo que lagen-
te joven mete en los carros de la

compray, chica, creo que esto de-
berian darlo en los colegios,
aprender a ordenar la comida,
que vaya qué de zumos y bollos
meten ;Ya no toman bocadillos!”.

La nutricionista Dolors Zome-
fio, que coordina el equipo que
establece la dieta de los 407 parti-
cipantes del hospital del Mar, no
quiere entrar en muchos detalles,
porque los voluntarios del ensayo
no saben a qué grupo pertenecen

= Enestanueva fasedela
investigacion, que pretende
saber como se puede usarla
dieta mediterranea para me-
jorar la salud cardiovascular
delapoblacién conalto riesgo,
casino hay abandonos. Algiin
fallecido. (Los participantes
tienen todos riesgo cardiovas-
culary se encuentran entre los
55ylos 75 afos). s Por qué no

serinden? “Porque es una
dieta sostenible”, sentencia
Montse Fitd, que lidera el
equipo del IMIM en el proyec-
to Predimed plus. “Lahipote-
sis es que en estudios anterio-
res se comparo con una dieta
hipocalérica, baja en grasas, y
la comida sin grasas no es
sabrosa. Asi que no es sosteni-
ble en el tiempo”. El otro mo-

Sin abandonos; es un plan de comida sostenible

tivo para la fidelizacion de los
participantes es que todos
ellos se sienten atendidos por
el equipo de campo. “Me tie-
nen muy presentes en sus
neveras”, bromea Dolors
Zomeiio. “Y porque valela
pena. Si todos siguiéramos
esta dieta, acabariamos con el
déficit de la sanidad”, asegu-
ranlos voluntarios.

de la investigacion. De otro modo
se podrian contaminar los resul-
tados. Bdsicamente se sigue una
dieta mediterrdnea estricta con
diferentes intensidades v dando
un determinado valor a la activi-
dad fisica. Todos los participan-
tes reciben aceite de oliva virgen
extra, que dona el patronato oli-
varero de Andalucia, y nueces.
“A mi lo de las nueces a media
maiana me ha costado un poco”.

“Encantada, como
mejor que nuncay todo
elmundo alrededor me
pregunta qué hago. Yo
les pasolos mentis”

“Y lo de no picar nada de nada
entre horas. Pero luego te acos-
tumbras”.

Alanoy alos tres afos, los cien-
tificos de los 23 centros espanoles
que forman parte de la investiga-
cion miden el peso y la adiposi-
dad, los marcadores de riesgo
cardiovascular, la calidad de vida,
el estado cognitivo y sintomas de
depresion, la funcion renal y he-
patica, la adherencia a la imposi-
cion dietética, la actividad fisica,
la medicaciin y las alteraciones
en el electrocardiograma.

“Pero lo mejor es que sabes
mucho mas. Te explican todo y
bien claro”

“Detras hay unsoporte cientifi-
co, no como esos centros de por
ahi. Aqui te explican todos los
porqués”.

“Y te das cuenta de muchas
mds cosas. Yo se lo digo a mi mé-
dico de cabecera, ‘cOmo que estd
bien este andlisis, a ver, si estd lle-
no de asteriscos™.

Informacion y una relacion
personalizada con cada volunta-
rio del ensayo son piezas clave
también para negociar cuando
hay una boda, o por Navidad.

“Aprendes a compensar. ;Que
te tomas una paella v te pasas?,
por la noche, pescado y mandari-
na”.

“Encantada, estoy comiendo
como nunca y todo el mundo al-
rededor me pregunta qué hago.
Yo les paso los menus”.

Asi que una de las nuevas face-
tas del ensayo incluye el efecto
contagio. Estan evaluando los
cambios en 400 familiares.e
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