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Lo que comes alos 40 afios puede determinar tu calidad de vida alos 70
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Lo que comes a los 40 anos puede
determinar tu calidad de vida a los 70

Un estudio que recogi6 datos a los largo de tres décadas comprobé que quienes llevan una dieta sana a partirdela
mediana edad tienen entre un 43% y un 84% mas de probabilidades de funcionar bien fisica y mentalmente en Ia vejez.

Agencia Efe

n estudio basado
U en dartos recogidos

durante mas de
treinta anos ha demostra-
do que mantener una die-
ta saludable a partir de los
40 ayuda a envejecer con
salud y a mantener un
buen estado fisico, cogniti-
vo y mental hasta los 70
afios 0 mas.

El estudio, que revela la
estrecha relacion entre la
dieta en la medianaedad y
el envejecimiento saluda-
ble, ha sido dirigido por in-
vestigadores de la Univer-
sidad de Harvard y se ha
presentado este martes en
‘Nutrition 2024’, el con-
greso anual de la Sociedad
Americana de Nutricién
que se celebra en Chicago.

La investigacion, basa-
da en datos de mds de
100.000 personas a lo lar-
go de 30 ailos, demostré
que los que segufan una
dieta sana a partir de
los 40 tenian entre un
43% y un 84% mas de
probabilidades de
funcionar bien fisi-
cay mentalmente a
los 70 anos, en com-
paracién con las
que no lo hacfan.

“Las personas
que seguian pautas
dietéticas saluda-
bles en la mediana
edad, especialmen-
te las ricas en fru-
tas, verduras, ce-
reales integrales
y grasas saluda-
bles, tenian mu-
chas mds proba-
bilidades de enve-

ELESTUDIO REVELA
QUE LADIETANO
SOLO INFLUYE EN EL
DESARROLLO O NO
DE ENFERMEDADES
EN LAVEJEZ, SINO
QUE TAMBIEN EN (A
CAUDAD DE VIDA.

jecer de forma sana, lo que
sugiere que lo que se come
en la mediana edad puede
desempenar un papel im-
portante en cémo se enve-
jece”, dice Anne-Julie Tes-
sier, investigadora de la Es-
cuela de Salud Piblica de
Harvard.

QUE COMER

En cuanto a los alimentos,
los investigadores descu-
brieron que un mayor con-
sumo de fruta, verdura,
cereales integrales, grasas
instauradas, frutos secos,
legumbres y ldcteos desna-
tados se asociaba a una
mayor probabilidad de en-
vejecer de forma saluda-
ble, mientras que un ma-
yor consumo de grasas
trans, sodio, carnes rojas y
procesadas se asociaba a
una menor probabilidad
de envejecer de forma sa-
ludable.

Aunque muchos estu-
dios anteriores han de-
mostrado que una dieta
sana puede ayudar a pre-
venir las enfermedades
cronicas, la nueva investi-
gacion es tinica en su enfo-
que del envejecimiento sa-
ludable, definido no solo
como la ausencia de enfer-
medad, sino como la capa-
cidad de vivir de forma in-
dependiente y disfrutar de
una buena calidad de vida
a medida que envejece-
mos.

ENVEJECIMIENTO
SALUDABLE

Los investigadores analiza-
ron los datos de mds de
106.000 personas desde
1986. Los participantes te-
nian al menos 39 anos y no
padecian enfermedades
cronicas al inicio del estu-
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dio y proporcionaron in-
formacion sobre su dieta a
través de cuestionarios ca-
da cuatro anos.

En 2016, casi la mitad
de los participantes en el
estudio habian fallecido y
solo el 9,2% sobrevivié
hasta los 70 afos o mas,
manteniendo la ausencia
de enfermedades crénicas
y una buena salud fisica,
cognitiva y mental.

El equipo comparé las

tasas de envejeci-

miento saludable entre las
personas de los quintiles
(indices) mas altos frente a
las de los mds bajos en
cuanto a adherencia a ca-
da uno de los ocho patro-
nes dietéticos saludables
definidos por estudios
cientificos anteriores.

La correlacion mas
fuerte se observé con el in-
dice de alimentacion salu-
dable alternativa, un pa-
trén que refleja una estre-
cha adhesion a las Guias
Alimentarias para los Esta-
dounidenses.

Los participantes en el
quintil superior de este pa-
trén dietético tenfan un
84% mas de probabilida-
des de lograr un envejeci-
miento saludable que los
del inferior.

También se hallaron
fuertes correlaciones con
los que seguian la dieta pa-
ra la hiperinsulinemia
(asociado a un 78% mas de
probabilidades de enveje-
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cimiento saludable), la die-
ta de salud planetaria
(68%), la dieta mediterra-
nea alternativa (67%), la
dieta para detener la hi-
pertension (DASH) (66%),
la dieta de intervencién
mediterrinea-DASH para
el retraso neurodegenera-
tivo (MIND) (59%) y el pa-
trén dietético inflamato-
rio empirico (58%).

La dieta vegetal saluda-
ble mostré una asociacién
algo mds modesta (43%).

“Una de las conclusio-
nes mas destacadas fue la
asociacion entre la dieta
de salud planetaria y el en-
vejecimiento saludable”,
afirmo Tessier.

“Esta dieta hace hinca-
pié en frutas, verduras, ce-
reales integrales, proteinas
vegetales y grasas saluda-
bles de fuentes sostenibles.
El hecho de que haya sur-
gido como uno de los prin-
cipales patrones dietéticos
asociados al envejecimien-
to saludable es espe-
cialmente intere-
sante porque res-

palda que pode-
nos seguir una
dieta que puede
beneficiar tanto
a nuestra salud
como al plane-
ta", subraya la
investigadora,
Los vinculos
entre la dietay
el envejeci-
miento saluda-
ble siguieron
siendo fuertes
incluso cuan-
do los inves-
tigadores tu-
vieron en
cuenta la acti-
vidad fisica y
otros factores que
se sabe que influyen
en lasalud. @
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