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Habitos que se
deben tener a
partir de los 40
arios para lograr
un envejecimiento

Camilo Garcia de la Barra,

sa I u dab I e director de la carrera de

il -

egin investigaciones
Scomo la realizada por
la Escuela de Salud
Publica de Harvard, la ca-
lidad de la alimentacion y
otros habitos de vida en la
mediana edad tienen un
impacto significativo en la
salud a largo plazo, en el
envejecimiento  saludable.
Estos estudios demuestran
que adoptar una dieta rica
en nutrientes, junto con la
practica regular de ejercicio,
la reduccion del estrés, y el
control de factores de ries-
go como el tabaquismo y el
consumo excesivo de alco-
hol, aumenta notablemente
las posibilidades de enveje-
cer de manera saludable.

Ciertos alimentos tienen
propiedades nutritivas que
son especialmente bene-
ficiosas para el funciona-
miento fisico y mental, y su
consumo es altamente reco-
mendado a partir de los 40
afos. Entre ellos se incluyen:
Frutas y verduras, granos
integrales, 4cidos grasos
omega-3, productos lacteos
bajos en grasa, legumbres
y frutos secos y semillas. El
consumo regular de estos
alimentos, como parte de
una dieta equilibrada, puede
mejorar significativamente
la calidad de vida y reducir
el riesgo de enfermedades
crénicas en la vejez.

A los 40 anos, el cuerpo
comienza a experimentar
cambios que pueden au-
mentar el riesgo de diversas
enfermedades crénicas. En
los hombres, los riesgos mas
comunes incluyen enfer-
medades cardiovasculares,
hipertension, diabetes tipo
2, y problemas relacionados
con el metabolismo de los
lipidos. Las mujeres, por su
parte, también enfrentan
un mayor riesgo de enfer-
medades cardiovasculares,
especialmente después de la
menopausia, 0steoporosis,
y canceres hormono depen-
dientes como el cancer de
mama. Aunque hay simili-
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tudes entre ambos géneros,
las diferencias hormonales y
metabdlicas hacen que cier-
tos riesgos sean mas preva-
lentes o aparezcan a dife-
rentes edades. Por ejemplo,
las mujeres tienen un riesgo
mayor de desarrollar os-
teoporosis, mientras que los
hombres tienen una mayor
predisposicion a la hiperten-
sion y enfermedades cardia-
cas a edades mas tempranas.

A partir de los 40 afios, es
esencial que las personas
se sometan a una serie de
controles médicos regulares
para detectar precozmente
cualquier condicion de salud
y prevenir complicaciones.
Los chequeos recomenda-
dos incluyen la evaluacion
del riesgo cardiovascular.
Medicion de la presion arte-
rial, perfil lipidico (colesterol
y triglicéridos), y control de
la glucosa en sangre. Asimis-
mo, efectuar un examen de
deteccién de cancer. Mamo-
grafia para mujeres y colo-
noscopia para ambos géne-
ros, dependiendo de factores
de riesgo personales y fami-
liares. También es funda-
mental un examen fisico
general, incluyendo la eva-
luacién del indice de masa
corporal (IMC) y la circunfe-
rencia de la cintura, que son
indicadores clave del ries-
go metabolico. Examenes
hormonales (para mujeres,
especialmente si estan cer-
ca de la menopausia, y para
hombres con sintomas de
deficiencia de testosterona).
Evaluacidn de la salud 6sea:
Densitometrfa dsea para
evaluar el riesgo de osteopo-
rosis, particularmente en
mujeres posmenopausicas.
Considerar chequeos ocula-
res y auditivos para detectar
cualquier pérdida sensorial
relacionada con la edad. Es-
tos controles ayudan a de-
tectar problemas de salud
antes de que se conviertan
en graves y permiten la im-
plementacién temprana de
medidas preventivas.



