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SALUD 

UNA DIETA RICA EN 
CARNE ROJA PROCESADA 
SE ASOCIA A MAYOR 
RIESGO DE DEMENCIA 
e.uu. Al reemplazar esas proteínas con frutos secos, pescado 
o legumbres, el peligro disminuyó 20%. Estudio incluyó a 
más de 130 mil personas y duró décadas. 

Efe 

na dieta rica en carne 
u roja, sobre todo en for- 

ma procesada, seasocia 
aun mayor riesgo de deterioro 
cognitivo en comparación con 
las personas que comen muy 
poca, según un estudio que pu- 
blica Neurology. 

Además, sustituir la carne 

roja procesada por fuentes de 
proteínascomo losfrutos secos 

y las legumbres o el pescado 
puede disminuir el riesgo de 
demenciaen aproximadamen- 
teun 20%, según los investiga- 
dores de la red de hospitales 
Mass General Brigham, la Uni- 
versidad de Harvard y del 
Broad Institute (EE.UU.). 

El estudio incluyó a 133.771 

personas, con una edad prome- 
dio de49 años, delos que11.173 

fueron diagnosticados de de- 
mencia hasta 43 años después. 

El equipo se centró en la 
dieta de los participantes, que 
llevaban un diario alimentario 
cada dos o cuatro años, con 
una lista de lo que comían y 
con qué frecuencia. La ración 
típica de carne roja fue fijada 
en 85 gramos. 

Las personas que consu- 
mían un promedio diario de 
un cuarto o más de una ración 

de cameroja procesada (unas 
dos lonjas de tocino, una y me- 
dia demortadela oun hot dog) 
tenían un riesgo 13% mayor de 
desarrollar demencia. 

Este porcentaje es en com- 
paración con aquellos que co- 
mían menos de una décima 
parte de una ración diaria y te- 
niendoen cuenta factoresclíni- 
cos, demográficos y de estilo 

de vida, como el nivel socioe- 

conómico y los antecedentes 
familiares de demencia. 

Encuantoa lacarneroja no 
procesada, los investigadores 
compararonalas personas que 
comían en promedio menos 
de media ración al día con las 

que comían una o más racio- 

nes y no encontraron diferen- 
ciasen el riesgo de demencia. 

Los investigadores definie- 
ronlacarne roja procesada co- 
mo “bacon” (tocino), hotdogs, 

salchichas, salame, mortadela 

y otros productos cámicos pro- 
cesados. La no procesada se fi- 
jo comoternera, cerdo, corde- 
ro y hamburguesa. 

La carne roja tiene un alto 
contenido en grasas saturadas 
y en estudios anteriores “se ha 
demostrado que aumenta el 
riesgo de diabetes detipo2y de 

DESCUBREN QUE EL SISTEMA INMUNITARIO 
CONTROLA LOS NIVELES DE AZUCAR EN SANGRE 

nestudio recogido en la 
ul revista Science reveló la 

capacidad del sistema 
inmunitario para controlar los 
niveles de azúcar en sangre, lo 
queabre prometedoras vías de 
tratamiento para enfermeda- 
des como la diabetes, la obesi- 

dad y el cáncer. 
“Durante décadas, la inmu- 

nología se ha centrado en la in- 
munidad y las infecciones, pero 
empezamosa darnos cuenta de 
queel sistema inmunitario tiene 

otras funciones”, señala uno de 

losautores, Henrique Veiga-Fer- 
nandes, dela Fundación Cham- 

palimaud, en Lisboa. 
Tradicionalmente, la regu- 

lación de la glucemiase haatri- 
buidoa las hormonas insulina 

y glucagón, ambas producidas 

por el páncreas. Lainsulina re- 
duce la glucemia al favorecer 
su absorción por las células, 
mientras que elglucagón la ele- 
vaalindicar al hígado quelibe- 
rela glucosa almacenada. 

Recientemente se demos- 

tró que las interacciones cere- 
bro-inmunitarias ayudan a 
controlar el metabolismo de 
las grasas y la obesidad, lo que 
hizo plantearse a los investiga- 
doresssi los sistemas nervioso e 

inmunitario también podrían 
colaborar pararegular los nive- 
les de azticar en sangre. 

Através de experimentos 
conratones modificados gené- 
ticamente, que carecían de cé- 
lulas inmunitarias específicas 
paraobservarsus efectos sobre 
los niveles de azúcar en sangre, 

los autores vieron que los rato- 
nesalos que les faltaba untipo 
de célula inmunitaria llamada 
ILC2n0 podían producir sufi- 
ciente glucagón (la hormona 
que eleva el azúcar en sangre) 
y sus niveles de glucosa baja- 
ban demasiado. 

“Cuando trasplantamos 
ILC2a estos ratones deficien- 
tes, su glucemia volvió a la nor- 
malidad, lo que confirmael pa- 
pel de estas células inmunita- 
rias en la estabilización de la 
glucosa cuando escaseala ener- 
gía”, explica Veiga-Fernandes. 

Inicialmente, los investiga- 
dores pensaron que elsistema 
inmunitario regulaba el gluca- 
gón enel hígado, pero a través 
de métodos de etiquetado ce- 
lular descubrieron queestimu- 

    is cc 
LOS INVESTIGADORES E HARVARD DEFINIERON TOCINO, HOT DOG O MORDADELA COMO CARNE ROJA PROCESADA. 

cardiopatías, ambas relaciona- 
das con un deterioro delasalud 
cerebral”, recordó Dong Wang, 
del Mass General Brigham y 
uno dellos firmantes del texto. 

El estudio midió además el 
deterioro cognitivo subjetivo 
para lo que se analizó a otro 
grupo de 43.966 participantes 
con una edad promedio de 78 
años, querealizó encuestasso- 
bresu memoria y capacidad de 
pensamiento dos veces duran- 
te elestudio. 

El deterioro cognitivo sub- 
jetivo hace referencia a una 
persona que informa de pro- 
blemas de memoria y pensa- 
miento antes de que cualquier 
deterioroseallo suficientemen- 
te importante como para apa- 
recer en las pruebas estándar. 

Los participantes que co- 
'mían un promedio de 0,25 ra- 
cioneso másal día de camero- 

  

ja procesada tenían un riesgo 
un 14% mayor de ese deterioro 
en comparación con los que 
comían en promedio menos 
de0,1Oraciones al día. 

Los que tomaban una o 
más raciones de carne roja no 
procesadaal díatenían unries- 
go un 16% mayor de deterioro 
cognitivo subjetivo en compa- 
ración con las que consumían 
menos de media ración al día. 

FACTORES DE RIESGO 

Los investigadores siguen estu- 
diando los factores querelacio- 
nan la carne roja con el riesgo 
de demencia, especialmente 
los relacionados con el micro- 
bioma intestinal. 

ElóxidoN de trimetilamina 

CIMAO), un producto dela des- 
composición dela came media- 
daporbacterias, puedeaumen: 
tarla disfunción cognitiva debi- 

  

LAS CÉLULAS INMUNITARIAS NO SÓLO LUCHAN CONTRA AMENAZAS. 

lala producción dela hormona 
glucagón enviando células in- 
munitarias “en unviaje através 
de distintos órganos”. 

Una vez en el páncreas, 
esas células inmunitarias libe- 

ran citoquinas, pequeños men- 
sajeros químicos, queordenan 
alas células pancreáticas que 
produzcan la hormona gluca- 
gón, y el aumento de glucagón 
indicaen ese momento al híga- 

doasusefectossobrela agrega- 
ción de amiloide y tau, proteí- 
nas implicadas en la enferme- 
dad de Alzheimer, perolainves- 
tigación hasta ahora eslimitada. 

Además, el contenido en 
grasas saturadas y sal dela car- 
neroja también puede perjudi- 
carla salud de las células cere- 
brales, recuerda el Mass Gene- 

  

sustituir la carne roja procesa- 
dapor fuentes de proteínas co- 
molos frutos secos y las legum- 
bresoel pescado puede dismi- 
nuir el riesgo de demencia en 
aproximadamente un 20%. 

Sustituir una ración diaria 
de carne roja procesada por 
una de frutos secos y legum- 
bresseasociócon unriesgoun 
19% menor de demencia. En el 
caso de cambiarla por pesca- 
do, el riesgo fue 28% menor.Cg 

do quelibere glucosa. 
“Cuando bloqueamos estas 

citocinas, los niveles de gluca- 
gón disminuyeron, lo que de- 
muestra que son esenciales pa- 
ramantener los niveles deazú- 
car ensangre”, apunta el inves- 
tigador y añade que el estudio 
“demuestra que las cólulas in- 
munitariasnosonsolo soldados 
aguerridos que luchan contra 
las amenazas a las que se en- 
frenta el cuerpo, también ac- 
1úan dandorespuestas de emer- 
gencia, interviniendo para su- 
ministrar energía crítica y man- 
tener la estabilidad en momen- 
tos denecesidad”. 

Elestudio es una delas pri- 
meras pruebas de que “los sis- 
temas nervioso, inmunitario y 
hormonal colaboran para ha- 
cer posible uno delos procesos 
más esenciales del organismo: 
laproducción de glucosa cuan- 
dola energía escasea”.c8
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