Un buen desayuno para proteger las arterias

Desayunar poco o nada duplica el riesgo de aterosclerosis,
independientemente de otros factores de riesgo cardiovascular, segun un
estudio realizado por investigadores espafnoles. Saltarse esta comida podria
servir como indicador de un estilo de vida poco saludable.
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Imagen de un desayuno energético: una taza de café, leche o yogur, fruta y pan integral con

tomate y aceite de oliva. / CNIC

Un desayuno escaso, que contenga menos del 5% de las calorias diarias
recomendadas —100 calorias para una dieta de 2.000—, duplica el riesgo de
lesiones ateroscleréticas independientemente de los factores de riesgo
tipicos, como el tabaco, el colesterol elevado y el sedentarismo.

Estas son algunas de las conclusiones del estudio Progression and Early
Detection of Atherosclerosis (PESA), del Centro Nacional de Investigaciones
Cardiovasculares Carlos Il (CNIC), liderado por su director, Valentin Fuster.

Saltarse el desayuno es un marcador de habitos
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poco saludables

Los resultados, publicados en The Journal of American College of Cardiology
(JACC) indican que saltarse esta comida podria servir como marcador de
unos habitos alimenticios y de un estilo de vida poco saludables.

En el estudio PESA, mas de 4.000 individuos de edad intermedia son
controlados a largo plazo mediante técnicas de imagen. A edades
tempranas, las placas ateroscleréticas —acumulacién de grasas en las
paredes de las arterias— ya empiezan a desarrollarse, aunque no haya
sintomas. El objetivo de PESA es caracterizar la prevalencia y la tasa de
progresion de las lesiones ateroscleroticas latentes —que no han dado
ningun sintoma- y estudiar su asociacion con factores moleculares y
ambientales, incluyendo los habitos alimentarios, la actividad fisica, los
biorritmos, las caracteristicas psicosociales y la exposicién a contaminantes
ambientales.

Riesgos cardiovasculares

Los investigadores han analizado la relacién entre tres patrones de desayuno
y los factores de riesgo cardiovasculares para averiguar si saltarse el
desayuno normal se asocia con aterosclerosis subclinica (que no ha dado
ningun sintoma). Para ello se analizé la presencia de placas ateroscleréticas
en diferentes regiones: arterias carétidas y femorales, aorta y coronarias, en
una poblacion sin antecedentes de enfermedad cardiovascular.

El estudio muestra la asociacion entre diferentes
patrones de desayuno con las lesiones aterosclerdticas

En este trabajo, el 20% de los participantes tomaba un desayuno con alto
valor energético (20% de las calorias diarias), el 70% un desayuno de bajo
valor energético (entre 5% y 20% de las calorias diarias), y un 3% desayunaba
muy poco o nada (5% de las calorias diarias).

Estos Ultimos apenas invertian cinco minutos en desayunar un café o un
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zumo de naranja, o incluso omitian esta comida. Su dieta era menos
saludable y tenian mayor prevalencia de factores de riesgo cardiovascular.
José Maria Ordovas, coautor del trabajo, agrega que "no desayunar podria
ser un verdadero marcador o incluso un factor de riesgo para estas fases
iniciales de la enfermedad aterosclerotica”.

Gracias a los estudios con ecografia vascular, los investigadores observaron
una presencia hasta 1,5 veces mayor en el nimero de placas
aterosclerdticas y una afectacion de hasta 2,5 veces mas en el grupo que se
saltaba el desayuno respecto al que tomaba un desayuno mas potente,
explica llrina Uzhova, investigadora del CNIC y primera autora del trabajo.

Estudios poblacionales anteriores han demostrado que desayunar bien esta
relacionado con menor peso, una dieta mas saludable y un menor riesgo de
desarrollar factores de riesgo cardiovascular, como colesterol elevado,
hipertension o diabetes.

Ademas, se sabe que ciertos factores asociados con el desarrollo de las
enfermedades cardiovasculares son modificables mediante cambios en el
estilo de vida. Por ello, la dieta es un objetivo principal de las estrategias de
prevencion.

El coordinador cientifico del estudio PESA, Antonio Fernandez-Ortiz, sefiala
que "necesitamos marcadores de riesgo mas precoces y precisos en las
fases iniciales de la enfermedad aterosclerética que nos permitan mejorar la
prevencion en el riesgo de sufrir un infarto, un ictus o muerte subita. Y los
resultados de este trabajo contribuyen definitivamente a ello”.
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