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Comer pan integral reduce las posibilidades de tener diabetes

Noticias
A través de un estudio cientifico se ha demostrado una relacién inversa entre consumo de cereales
integrales y resistencia a la insulina

Desde la campana ‘Pan cada dia’ se quiere dar a conocer un estudio recientemente publicado en
Annals of Epidemiology que indica que existe una relacién inversa entre el consumo de cereales
integrales y la incidencia de diabetes de tipo 2.

El estudio publicado en el nimero 23 de la revista Annals of Epidemiology del presente afio
y liderado por la Dra. Emily D. Parker de Minnesota, fue llevado a cabo en una muestra de 72.215
mujeres postmenopausicas, que participaron en el WHI (Women'’s Health Initiative), un estudio
observacional en el que se siguié a una cohorte de 93.676 mujeres de 50 a 79 afios durante 8 afios.

En este trabajo, se analizé la dieta de las mujeres al inicio del estudio, mediante un cuestionario de
frecuencia de consumo de alimentos en el que se incluian preguntas especificas relativas
al consumo de pan y otros cereales, incluyendo el tipo (blanco o integral) y se clasificé a las
participantes en funcién de que el consumo total de cereales integrales fuera nulo, inferior a 0,5
raciones/dia, de 0,5-1 raciones/dia, de 1-1,5 raciones/dia, de 1,5-2 raciones/dia, o de 2 6 mas
raciones/dia. Ademas, durante el tiempo de seguimiento, se realizé una sesién anual, en la que se
pregunté a las mujeres si habian sido diagnosticadas de nuevo de diabetes de tipo 2. La tasa de
incidencia de diabetes de tipo 2 en el colectivo estudiado, fue de 63 por cada 10.000 personas/aio.

El consumo de cereales integrales entre las participantes en el trabajo fue, en general, escaso, con
una media de 1,1 raciones/dia. Las mujeres con mayores consumos de cereales integrales
presentaron un menor riesgo de padecer diabetes de tipo 2, después de eliminar la influencia de
multiples variables de confusidn tanto dietéticas (consumo de frutas, verduras, lacteos, alcohol, etc.)
como no dietéticas (practica de ejercicio fisico, historia familiar de diabetes, etc.). Ademas, segln
han sefialado los autores del trabajo, el

menor riesgo de padecer diabetes de tipo 2, se observd, incluso, con consumos relativamente bajos
de cereales integrales, como una racién/dia y fue dosis dependiente, de manera que a medida que
se incrementaba el consumo de estos alimentos disminuia el riesgo de sufrir la enfermedad.

¢EN QUE CONSISTE LA DIABETES TIPO 2?

La diabetes de tipo 2, consiste en una alteracién del metabolismo de los hidratos de carbono, en la
cual se elevan los niveles de glucosa en sangre (glucosa en ayunas=126 mg/dL 6 glucosa en sangre
tras dos horas de la administracién de una sobrecarga oral de glucosa=140 mg/dL), debido a una
ineficacia de la insulina disponible (resistencia a la insulina). Constituye una enfermedad con una
elevada prevalencia. En Espafa, en concreto, Soriguer y col. (2012), en un estudio reciente,
estimaron que alrededor de un 30% de la poblacién adulta espafiola sufre algln tipo de trastorno en
relacién con los hidratos de carbono (diabetes, glucosa en ayunas alterada, alteracién de la
tolerancia a la glucosa), destacando ademds, que muchas veces se desconoce que se padece.

Se trata, ademas, de una patologia cuya prevalencia va en aumento, que aparece cada vez a edades
mas tempranas, con importantes repercusiones en la salud y el bienestar de la poblacién, y en la
que la dieta desempefia un papel fundamental tanto en el tratamiento como en su prevencién.
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¢COMO PREVENIRLA?

Teniendo en cuenta que se trata de una enfermedad genéticamente determinada, pero que necesita
de la presencia de factores ambientales para su expresion (obesidad, hiperlipemia, hipertensién,
etc.), es evidente el papel preventivo que va a ejercer la dieta.

Asi, un documento elaborado a nivel mundial por la Federacién Internacional de Diabetes, establece
la dieta sana (con un aporte adecuado de hidratos de carbono, proteinas, grasas, fibra, vitaminas y
minerales) y la practica de actividad fisica de forma regular, como pilares bésicos para prevenir la
aparicién de esta enfermedad. Por eso, aumentar el consumo de estos alimentos, parece ser de gran
importancia.

Segun Beatriz Navia, Profesora Titular del Departamento de Nutricién de la Universidad Complutense
de Madrid, los cereales integrales y dentro de ellos, el pan integral, constituyen alimentos
ricos en carbohidratos, fibra, vitaminas y minerales, ademas de contener numerosos
fitoquimicos (polifenoles, lignanos, etc.) con efectos beneficiosos en la salud.

Por ejemplo, se ha sefialado que el magnesio, que se encuentra en cantidades importantes en estos
alimentos y que se pierde en parte, en el refinado de los cereales, tiene efectos beneficiosos en el
metabolismo de los hidratos de carbono y en la sensibilidad de la insulina. De hecho, son diversos
los estudios que han encontrado una relacién inversa entre consumo de cereales integrales y
resistencia a la insulina, atribuyendo, en parte, este hallazgo, a su contenido en magnesio. Ademas,
el alto contenido en fibra de los cereales integrales ejerce igualmente un efecto protector frente a la
diabetes de tipo 2, ya que la fibra, disminuye la ingesta de energia, previene la ganancia de peso y
posee efectos directos sobre la resistencia a la insulina.

El estudio concluye que, considerando el bajo consumo de cereales integrales detectado en
este estudio y los beneficios en relacion con la prevencion de la diabetes de tipo 2
encontrados, es posible que incluso un pequeno incremento en el consumo de estos
alimentos pueda ejercer beneficios substanciales a nivel de la poblacién.

En este sentido, Beatriz Navia ha indicado que existen multiples beneficios de incluir cereales
integrales en nuestra dieta, ya que los estudios han evidenciado que no sélo reducen el riesgo de
padecer diabetes de tipo 2, sino también de sufrir enfermedades cardiovasculares, asi como diversos
tipos de céncer, por lo que se deberia fomentar el consumo de estos alimentos, siempre dentro del
contexto de una alimentacién variada y equilibrada.

La campafia ‘Pan cada dia’, con la divulgacién de este estudio, quiere mostrar los beneficios del
consumo de pan integral, ya que como muestran las conclusiones, combinado con dieta sana y
ejercicio fisico puede prevenir este tipo de enfermedad.

Redaccion
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