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Titulo: Descubren que una dieta sana con menos azlcar brinda una edad biol6gica mas joven

Descubren que

una dieta sana con
menos azucar brinda
una edad biologica

mas joven

Una dieta rica en vitaminas y
minerales, sobre todo la medite-
rranga, pero especialmente sin
mucho aziicar anadido, se relacio-
na conunaedad biologica mds jo-
ven a nivel celular, segiin un es-
tudio que publica Jama Network
Open.

La investigacidn encabezada
por la Universidad de California
en San Francisco (UCSE, en
EE.ULL) llama especialmente la
atencidn sobre el azicar afadido
del quesenala que, aunsiguiendo
una dieta sana, “cada gramo” que
consumian las participantes “se
asociaba aunaurnentodesuedad
epigenética”.

El estudic es uno de los prime-
ros en maostrar un vinculo entre
el azucar anadido y el envejeci-
miento epigenético, y el primero
en examinar esa relacion en un
grupo heterogéneo de mujeres de
mediana edad

Elequipo observi como tres ti-
pos de alimentacion sana afecta-
ban al 'reloj epigenélico’, una
prueba bioquimica que permite
evaluar si la edad bioldgica de un
individuo es mayor o menor que
lacronologica.

Laadherenciaacualquieradelas
dietas se asocid significativamen-
te con una menor edad epigenéti-
ca,aunque la medilerrénea fue la
?ue presentd la asociacién mds

erte, indica el estudio.

Las dietas examinadas se ajus-
tan a las recomendaciones para
prevenir enfermedades y promo-
ver lasalud, y ponen de relieve la
potencia de los nutrientes antio-
xidantes y antiinflamaterios en
particular, segun Dorothy Chiu,
de la UCSF y firmante del texto,

Los investigadores sabian que
los altos niveles de aztcares ana-
didos estan relacionados con el
empeoramientode la salud meta-
bélicay laaparicion precozde en-
fermedades, "posiblemente mas
que cualquier otro factor dietéti-
ca”, dijola doctora Elissa Epel, de
laUCSE

Ahora, ademds saben que el en-
vejecimiento epigenético acelera-

dosubyace aesta relacion y es pro-
bable -agregd- que esta sea una de
“las muchas formas en que el con-
sumo excesivo de azicar limita la
longevidad saludable”.

Losinvestigadores examinaron
la ingesta de azucar por separado
y descubrieron gue tomar ali-
mentos con aziicar anadido se
asociaba a un envejecimiento
bioldgico acelerado, incluso en
presencia de una dieta por lo de-
mds saludable.

Los investigadores analizaran
los registros alimentarios de 342
mujeres blancas y negras con una
edad mediade 3gafiosdel norte de
California y compararon sus die-
tas con las medidas del reloj epige-
nético,obtenidas a partir de mues-
tras de saliva.

Las mujeres participantes en el
estudio declararon consumir una
media de 61,5 gramos de azidcar
anadidoal dfa,aunque el rangoera
amplio:de 2,7 2 316 gramos.

Una tableta de chocolate con
leche contiene unos 25 gramos
de aziicar afadido y una lata de
refresco de cola unos 39 gramos,
preciso la UCSE La Administra-
cion de Alimentos y Medica-
mentos de EEUU. recomienda
gue los adultos no consuman
mas de 50 gramos de azicar afia-
dido por dia.

Los cientificos puntuaron las
dietas de las mujeres para ver co-
mo se comparaban con una dieta
deestilo mediterraneoricaenali-
mentos antiinflamatorios y an-
tioxidantesy, a continuacion, con
una dieta vinculada a un menor
riesgo de enfermedades crénicas.
Por ultimo, compararon las dietas
de las mujeres con un promedio
gue crearon denominada ‘Indice
de Nutrientes Epigenéticos’.

Dicho indice se basa en nu-
trientes{no alimentos) que se han
relacionado con procesos antio-
xidantes o antiinflamatorios y
conel mantenimientoy larepara
cidn del ADN, como las vitami-
nas A, C, Br2 v E, el folato, el sele-
nio, el magnesio, la fibra dietética
y las isoflavonas.
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