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ALIMENTARSE DE MANERA SANA EN
LA MEDIANA EDAD PERMITE LLEGAR
CON BUENA SALUD A LOS 70 ANOS

envexemiento. Dieta rica en vegetales y pocos ultraprocesados son la clave para evitar
las enfermedades cronicas. Estudio duro 30 afios e involucro a 105 mil voluntarios.

EL ESTUDIO LO REALIZARON LAS UNIVERSIDADES DE HARVARD, COPENHAGUE Y MONTREAL.

Efe

eguir una dieta rica en
S vegetales, con unconsu-

mo medio o bajo de ali-
mentos sanos de origen animal
y pocos ultraprocesados favo-
rece el envejecimiento saluda-
ble, es decir, llegar a los 70 sin
enfermedades cronicas graves
y con buena salud congnitiva,
fisica y mental.

Esta es la principal conclu-
sion de un estudio, realizado
por las universidades de Har-
vard (Estados Unidos), Copen-
hague (Dinamarca) y Montreal
(Canada) y basado en el segui-
miento durante mas de treinta
anos de mas de 105.000 adul-
tos de mediana edad.

El estudio -uno de los pri-
meros en examinar los patro-
nes dietéticos en relacién con
el envejecimiento saludable-
sefiala que no hay una dietasa-
ludable tinica para todos pero
si tipos de alimentacion opti-
mos para la salud.

Elestudio, cuyos resultados
se publican en Nature Medici-
ne, recoge los datos del Nurses’
Health Study y del Health Pro-
fessionals Follow-Up Study pa-
ra examinar las dietas de me-
diana edad en més de 105,000
mujeres y hombres de 39 a 69
anosalolargo de 30 anos.

De hecho, esa essu princi-

pallimitacion, que la poblacion
estudiada estaba compuesta
exclusivamente por profesiona-
les dela salud. Por eso, losauto-
res abogan por repetir el estu-
dio con individuos de distintas
ascendencias y niveles socioe-
conomicos para poder confir-
mar estos resultados.

OCHO PATRONES SALUDABLES
En el estudio, los participantes
informaron de sualimentacién
periodicamente y los autores
les puntuaron segtin su grado
deadherencia aocho patrones
dietéticos saludables: el indice
de Alimentacion Saludable Al-
ternativa, el Indice Mediterr-
neo Alternativo, los Enfoques
Dietéticos para Detener la Hi-
pertension, la Intervencion
Mediterranea-DASH parael Re-
traso Neurodegenerativo, la
dieta saludable basada en plan-
tas, el indice de Dieta de Salud
Planetaria, el patron dietético
empiricamente inflamatorio y
el indice dietético empirico pa-
rala hiperinsulinemia.

Todos ellos hacen hincapié
en una ingesta elevada de fru-
tas, verduras, cereales integra-
les, grasas insaturadas, frutos
secos y legumbres, y algunas
también incluyen una ingesta
de baja a moderada dealimen-
tos saludables de origen ani-
mal, como el pescado y deter-

minados productos licteos.

Los investigadores también
evaluaron la ingesta de los par-
ticipantes de alimentos ultra-
procesados, fabricados indus-
trialmente, que a menudo con-
tienen ingredientes artificiales,
azicares anadidos, sodio y gra-
sas poco saludables.

ULTRAPROCESADOS

El estudio concluyd que 9.771
participantes -el 9,3% de la po-
blacién estudiada- envejecian
de forma saludable.

La observancia de cual-
quiera de los patrones dietéti-
cos saludables estaba relacio-
nada con el envejecimiento sa-
ludable en general y sus ambi-
tos individuales, incluida la sa-
lud cognitiva, fisica y mental.

La dieta saludable lider fue
la Alimentacién Saludable Alter-
nativa, desarrollada para preve-
nir enfermedades cronicas. Los
participantes de este grupo te-
nian un 86% mas de probabili-
dades de envejecer de formasa-
ludable alos 70 afios y 2,2 veces
mas probabilidades de enveje-
cer de forma saludable a los 75
afos, en comparacion con los
que presentaban menos pun-
tuacion en esta dieta.

Esta dieta es rica en frutas,
verduras, cereales integrales,
frutos secos, legumbres y gra-
sas saludables y baja en carnes

rojas y procesadas, bebidas
azucaradas, sodio y cereales
refinados.

Otra dieta lider para un en-
vejecimiento saludable fue la
Indice de Dieta de Salud Plane-
taria, que prima tanto la salud
humana como la medioam-
biental y da preferenciaalos
alimentos de origen vegetal y
minimizalos de origen animal.

En todos los casos, el ma-
yor consumo de alimentos ul-
traprocesados, especialmente
carne procesada y bebidas azu-
caradas y dietéticas, se asocio
con menores posibilidades de
envejecer de forma saludable.

“Estos resultados sugieren
que los patrones dietéticos ri-
cos en alimentos de origen ve-
getal, con una inclusion mode-
rada de alimentos saludables
de origen animal, pueden pro-
mover el envejecimiento salu-
dable engeneraly ayudara dar
forma a futuras directrices die-
téticas”, resume Marta Guasch-
Ferré, coautora del estudio, de
Ia Universidad de Copenhague.

“Nuestros hallazgos tam-
bién muestran que no existe
una dietatinica paratodos. Las
dietas sanas pueden adaptarse
a las necesidades y preferen-
cias individuales”, concluye la
autora principal, Anne-julie
Tessier, de la Universidad de
Montreal. ©3



