LA DIETA OKINAWA: QUE
COMEN LOS MAS LONGEVOS

La base son |os cereales, las verduras, las
legumbres y el pescado, y la poca sal y aztcar

En Okinawa el indice de
muertes por problemas
cardiovasculares es de los
mas bajos del pais. Tras
estudiar la alimentacion en
laisla de los mas longevos
durante 25 anos, diversos
inves \j:{d(l(ll't’b "L‘Xphtdﬂ
Francesc Miralles y Héctor
Garcia en lkigai (Urano)-
publicaron The Okinawa
Program. Los nativos toman
mucha variedad de alimen-

tos, sobre todo de origen

vegetal. L entenari
suelen consumir 206
alimentos diferentes. Al
dia, estos comen una med

y cinco platos de verdura o

fruta. Verduras, patatas y
legumbres, y los derivados
de la soja como el tofu, son
los alimentos mas comunes
en la dieta de Okinawa, jun-
to con los cereales. Comen

erdo. En esta
isla se consume un tercio
del azticar y la mitad de sal
que en el resto de Japon e
ingieren menos calorias a
diario: 1.785 versus la media
japonesa de 2.068.




