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LA REHABILITACION DEL HUEVO
Colaboracién del Lic. Pedro Martinez Pirez, Subdirector de Radio Habana
Cuba.

El huevo, cuyo rol para la salud humana fue recientemente
rehabilitado por varios estudios, sigue ganando terreno en
una dieta saludable. Ahora una investigacion china sostiene
que su consumo cotidiano serviria para reducir el riesgo
cardiovascular.

En especial, el consumo de un huevo al dia reduciria el
riesgo de sufrir un ictus en un 26% y hasta el 28% de morir
por esta misma causa.

El estudio fue realizado en China y publicado en la revista
Heart. La investigacion, coordinada por Liming Li y Can-
ging Yu, del departamento de Epidemiologia y Bioestadisti-
ca de la Universidad de Pekin, involucré a 416.213 perso-
nas, todas sanas al momento de comenzar el estudio.

Los expertos evaluaron la frecuencia en el consumo de hue-
vos en cada una de las personas estudiadas.  Asi, regis-
traron en el periodo de monitoreo (de 8,9 afios) todas las
enfermedades y los decesos en la muestra (un total de casi
84 mil casos de patologias cardiovasculares y 9.985 muer-
tes por estas causas.

El estudio confront6 el estado de salud cardiovascular de
aguellos que consumian casi un huevo al dia con quienes
no lo comian nunca o rara vez.

Entonces emergié un riesgo de muerte por ictus reducido en
28% entre los consumidores de huevos y un riesgo de muer-
te por patologias cardiovasculares en general reducido en
hasta 18% en promedio.

Ademas se observé una reduccion del 12% del riesgo de
enfermedad isquémica del corazén entre los consumidores
de huevos (5,32 huevos por semana), respecto a aquellos
gue solo consumian dos a la semana.

Al tratarse de un estudio de observacion no se puede afir-
mar si existe un nexo de causa y efecto entre consumo de
huevos y salud cardiovascular, segin concluyen sus auto-
res.

Sin embargo, precisaron que el huevo, ademds de contener
colesterol, tiene proteinas de alta calidad, vitaminas impor-
tantes y sustancias saludables como los carotenoides y
fosfolipidos.

EL DIA DE LOS PADRES
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Durante mucho tiempo los expertos desaconsejaron el con-
sumo diario de huevos precisamente por su contenido de
colesterol.

Ademas, los nutricionistas advierten que se debe evitar el
consumo abusivo de huevos fritos y aconsejan consumirlo
de una manera mas saludable. Fuente: ANSA. ¥

NOVEDADES

Las siestas son importantes para la memoria, sefiala
articulo

Segun demuestra un estudio que publica hoy la revista Neu-
rolmage, la siesta es importante para la memoria, pues
durante el suefio las neuronas replican los circuitos cerebra-
les utilizados en el aprendizaje y fortalecen el recuerdo.

Realizada por neurocientificos de la Universidad de Alberta,
la investigacién asegura que los recuerdos aumentan duran-
te el suefio de ondas lentas, el cual se experimenta en las
siestas, justo antes del suefio paradoxal o profundo.

Para llevar a cabo el estudio, los investigadores simularon el
suefio de onda lenta en modelos de laboratorio e intentaron

modularlos utilizando campos eléctricos, por lo que emplea-
ron una técnica de imagen con colorante sensible a la elec-

tricidad, para percibir la actividad a través del cerebro.

Con ello demostraron que los campos eléctricos de onda
lenta tienen un efecto preponderante sobre la actividad neu-
ronal en todo el cerebro y concluyeron que el suefio de
onda lenta ayuda a la memorizacion.

El estudio no asegura la efectividad en personas con enfer-
medades neurodegenerativas como Alzheimer o demencia,
pero si podria ser Gtil para los estudiantes que necesi-
ten memorizar gran cantidad de informacién para un
examen.

Los cientificos consideran la posible comercializacién en el
futuro de un dispositivo de control del suefio para que las
personas puedan provocar un suefio de onda lenta, luego
de estudiar y asi consolidar su memoria, aunque estan con-
vencidos de que seran necesarios nuevos estudios antes de
que el dispositivo sea Util. Fuente: CUBADEBATE. ¥


mailto:acorazon@infomed.sld.cu

SUPLEMENTOS DE VITAMINA D PODRIAN PREVENIR
FUTUROS ICTUS Y ATAQUES CARDIACOS

Dosis elevadas de vitamina D parecen mantener la flexibili-
dad y elasticidad de las arterias, lo que potencialmente po
dria prevenir futuros ictus y ataques cardiacos, segin los
resultados de un ensayo clinico a escala reducida.

Los investigadores dividieron a los 70 participantes del estu-
dio, afroamericanos con sobrepeso y un rango de edad de
13-45 afios, en cuatro grupos. Tres grupos tomaron dosis
orales de vitamina D de 600 (n = 17), 2000 (n = 18) o 4000
Ul/dia (n = 18), y un cuarto grupo (n = 17) tomo un placebo.

Quienes tomaron 4000 Ul/dia (el nivel mas elevado permisi-
ble) experimentaron una reduccion del 10,4 % en la rigidez
de las arterias en un plazo de 16 semanas. Quienes toma-
ron una dosis de 2000 Ul/ experimentaron una reduccién de
la rigidez arterial del 2 % en el mismo periodo, mientras que
aquellos que tomaron la dosis actualmente recomendada de
600 Ul/dia tuvieron un ligero aumento en la rigidez de las
arterias (0,1 %). Los participantes del grupo placebo expe-
rimentaron un incremento de la rigidez arterial del 2,3 %.
Ademas, no se observaron efectos téxicos en las personas
que tomaron las dosis mas elevadas de vitamina D.

La vitamina D podria favorecer la salud de las arterias al
bloguear un sistema hormonal que aumenta la constriccién
de los vasos sanguineos, y también ayudaria a reducir la
inflamacion, que se ha vinculado con el endurecimiento de
las arterias. Segun los autores, deberia darse seguimiento a
los participantes del estudio para ver si unas arterias mas
flexibles se traducen en tasas mas bajas de enfermedades
cardiacas e ictus a edades mas avanzadas. Fuente: Infomed. ¥

EL ESTRES EN SU NIVEL MAS ALTO DURANTE EL VE-
RANO

Una investigacion cientifica europea revel6 que, a pesar de
los dias més largos, las vacaciones y los viajes de placer, el
estrés llega a su punto mas alto durante el verano.

La inesperada conclusién tira abajo la creencia popular de
que las personas disfrutan mas los dias de calor, con sali-
das al aire libre y un mayor contacto con la naturaleza. Al
parecer, en el invierno las cosas son mas tranquilas.

El motivo? Los niveles de cortisol, la hormona que se libera
en el torrente sanguineo en situaciones estresantes, tienen
una tendencia estacional y son mas altos durante la tempo-
rada de verano.

Asi lo explicaron durante el congreso de la Sociedad norte-
americana de Fisiologia investigadores de la Universidad
polaca de Poznan.

El cortisol cumple diversas funciones importantes, entre
ellas regular los niveles de azucar, sales y fluidos, reducir
las inflamaciones y contribuir al bienestar general.

Generalmente es mas alto por la mafiana para luego des-
cender durante el dia y alcanzar su minima expresion en la
noche.

De ese modo se mantienen los ciclos del suefio, aunque
puede suceder que las enfermedades, la falta de suefio y
algunos farmacos influyan o alteren su funcionamiento mas
de lo normal.

Ahora los investigadores, encabezados por Dominika Kani-
kowska, descubrieron que, ademas de las fluctuaciones
diarias, tiene también un comportamiento estacional.

A esta conclusion se llegdé observando durante dos dias en
invierno, y otros dos en verano, a un grupo de muchachas
estudiantes de medicina.

A estas jovenes se les tomaron muestras de la saliva cada
dos horas en el arco de 24 horas para medir los niveles de
cortisol y de los marcadores de las inflamaciones.

Las voluntarias, durante cada sesién de examen, también
respondieron a un cuestionario.

En concreto debian responder preguntas sobre su estilo de
vida, en especial acerca de sus habitos al dormir, comer y
hacer actividad fisica.

De sus respuestas y los examenes surgié que la hormona
del estrés esta presente en cantidades mayores durante el
verano.

Y como contrapartida, los niveles de inflamacién no cambian
en un modo significativo respecto del invierno. Fuente: Info-
med ¥

¢PERDER PESO SIN ESFUERZO?: REVELAN CcOMO EL
CHICLE PODRIA AYUDAR A ADELGAZAR

Un nuevo estudio realizado por la Universidad de Waseda
(Tokio, Japdn) ha descubierto que la goma de mascar pue-
de ayudar a bajar de peso si se consume al caminar. La
investigacion fue publicada en Journal of Physical Therapy
Science y presentada esta semana en el 25.° Congreso
Europeo de Obesidad, en Viena (Austria).

Para comprobar la teoria, 46 personas de ambos sexos,
entre los 21 y 69 afos, participaron en dos ensayos aleato-
rios. En el primero, recibieron dos bolas de chicle —de tres
calorias cada una— para masticar mientras caminaban a
un ritmo normal durante 15 minutos.

En la segunda prueba (grupo de control), caminaron durante
15 minutos pero sin masticar nada. En cambio, se les pidi6
ingerir un polvo que contenia los mismos ingredientes que
un chicle.

Durante el experimento se midio la frecuencia cardiaca en
reposo y al caminar, la distancia recorrida y la veloci-

dad media de los pasos. El gasto total de energia se calculd
usando la velocidad promedia y la masa corporal.

Efectos positivos

Los investigadores descubrieron que la frecuencia cardiaca
promedio de los hombres y las mujeres participantes fue
significativamente més alta que la del grupo de control. Asi-
mismo, los hombres mayores de 40 afios experimentaron
un efecto mas positivo.



"Combinar el ejercicio fisico y la goma de mascar podria ser
una forma eficaz de gestionar el peso”, aseguro la investi-
gacion.

Aunque se requieren mas estudios, se cree que esta cos-
tumbre podria ayudar a sincronizar el ritmo cardiaco y el
ritmo locomotor, un proceso que es mas probable que
ocurra en los hombres adultos que en los jévenes y que
afecta significativamente las funciones fisicas y fisiolégicas.
Fuente: Rusia Today ¥

CURIOSIDADES CUBANAS

- Cuba tuvo el primer ferrocarril de América Latina. Se
inauguro el 19 de noviembre de 1837, en el tramo Haba-
na- Gliines once afios antes que Espafia.

- Cardenas tuvo el primer cuerpo de bomberos de Cuba.

- El primer sistema de alumbrado eléctrico de Cuba data
de hace méas de 110 afios. La primera ciudad con luz
eléctrica fue Cérdenas.

LA CHISTERIA DEL CARDIOPATA

Q) Un borracho va a Alcohdlicos Anénimos y le pregun-
tan:

— ¢ Vino solo?

— No, con hielo, por favor.

Q — Doctor, tltimamente me siento mas gordo y mas feo
¢ qué tengo?
— Razén, mucha razén.

Q) Dos amigos se encuentran en la calle:

— Oye Juan, te veo muy bien. Pareces estar enamorado.
— Si, es que ayer coincidi con una muchacha en el as-
censor y nos enamoramaos, dice que soy el amor de
“subida”.

Q Pepito le dice a su madre:

— Mama, ¢ te gustan las verduras asadas?

— Si, mucho, ¢ por qué lo dices?

— Por nada, es que el huerto esta ardiendo. ¥

PRINCIPALES CONMEMORACIONES DEL MES

Junio.

- 1 Dia Internacional de la Infancia

- 5 Dia Mundial del Medio Ambiente.

- 8 Dia de los Océanos.

. 14 Dia Mundial del Donante de Sangre

- 17 Dia Mundial contra la Desertificacion y la Sequia

- 21 Dia Internacional del Sol

- 26 Dia Internacional contra el Uso Indebido y el Tréafico de
Drogas.

. 27 Dia Internacional del sordo-ciego.¥
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