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Un estudio hecho en Harvard revela que la dieta a partir de los 40 afios influye en la calidad de vida y la salud

Una alimentacion
saludable a mediana
edad tiene hasta un
84% mas de
probabilidades de
generar efectos
positivos cuando se
es adulto mayor.

cronica@diarioelsurcl

estudio basado en datos

l | recogidos durante mds de

treinta anos ha demostra-

do que manlener una dieta salu-

dableapartirdelos 4oayudaaen-

vejecer consalud yamantenerun

buen estado fisico, cognitivo y
mental hasta los 7o anos o mds.

El estudio, que revela la estre-
cha relacidn entre la dietaen la
mediana edad y el envejecimien-
tosaludable, ha sido dirigido por
investigadores de la Universidad
de Harvard y fue presentadoayer
en ‘Nutrition 2024, el congreso
anual de la Sociedad Americana
de Nutricidn.

Lainvestigacién, basada en da-
tos de mds de 100,000 personasa
lolargo de 30 arios, demostrd que
los que seguian una dietasana a
partir de los 40 tenian entre un
43% y un 84% mds de probabi-
lidades de funcionar bien fisica
y mentalmente a los 70 afos, en
comparacién con las que no lo
hacfan,

“Las personas que seguian pau-
tas dietéticas saludablesen lame-
diana edad, especialmente las ri-
cas en frutas, verduras, cereales
integrales y grasas saludables, te-
nian muchas mds probabilidades
deenvejecer de formasana, loque
sugiere que lo que se come en la
medianaedad puede desempenar
un papel importante en como se
envejece”, dijo Anne-Julie Tessier,
investigadora de la Escuelade Sa-
lud Puiblica de Harvard.

En cuanto a los alimentos, los
investigadores descubrieron que

Las personas que seguian
pautas dietéticas saludables en
la mediana edad, especialmente
las ricas en frutas, verduras,
cereales integrales y grasas
saludables, tenian muchas mds
probabilidades de envejecer de
forma sana”.

Anne-Julie Tessier
Investigadora de Harvard

Es clave que las personas sigan pautas dietéticas soludables para alcanzar un pleno bienestar:

Ricas en frutas, verduras, cereales integrales y grasas saludables

Un estudio hecho en Harvard revela
que la dieta a partir de los 40 anos
influye en la calidad de vida y la salud

un mayor consumo de fruta, ver
dura, cereales integrales, grasas
insaturadas, frutos secos, legum-
bres y lacteos desnatados se aso-
ciaba a una mayor probabilidad
de envejecer de forma saludable,
mientras que un mayor consumo
de grasas trans, sodio, carnes ro-
jasy procesadas se asociabaa una
menor probabilidad de envejecer
de forma saludable.

Aunque muchos estudiosante-
riores han demostrado que una
dieta sana puede ayudar a preve-

nir las enfermedades crénicas, la
nueva investigacidn es tinica en
su enfoque del envejecimiento
saludable, definido no sélo como
la ausencia de enfermedad, sino
como lacapacidad de vivir de for-
ma independiente y disfrutar de
una buena calidad de vida a me-
dida que envejecemos.

TASA DE ENVEJECIMIENTO

Los investigadores analizaron
los datos de mds de 106.000 perso-
nas a partir de 1986. Los partici-

pantes tenian al menos 3ganosy
no padecian enfermedades créni-
casal inicio del estudio y propor-
cionaron informacion sobre su
dietaa través de cuestionarios ca-
da cuatroafios.

En 2016, casi la mitad de los
participantes en el estudio ha-
bian fallecido y solo el g,2% so-
brevivid hasta los 70 afios o mds,
manteniendo la ausencia de en-
fermedades cronicas y unabuena
salud fisica, cognitiva y mental.

El equipo compard las tasas de

envejecimiento saludable entre
las personas de los quintiles (in-
dices) mds altos frente a las de los
masbajosen cuantoaadherencia
a cada uno de los ocho patrones
dietéticos saludables definidos
por los estudios cientificos ante-
riores.

Lacorrelacién mds fuerte se ob-
servd con el indice de alimenta-
cidnsaludable alternativa, un pa-
trén que refleja una estrecha ad-
hesidn a las Guias Alimentarias
para los Estadounidenses.

En 2016, casi la mitad de
los participantes en el
estudio habian fallecido y
solo el 9,2% sobrevivié
hasta los 70 aiios 0 mas,
con ausencia de
enfermedades cronicas.
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