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DESCUBREN QUE UNA DIETA SANA CON MENOS
AZUCAR BRINDA UNA EDAD BIOLOGICA MAS JOVEN

na dieta rica en vitami-

u nas y minerales, sobre

todo la mediterranea,

pero especialmente sin mu-

cho azicar afadido, se rela-

ciona con una edad biologica

mas joven a nivel celular, se-

gtin un estudio que publica Ja-
ma Network Open.

La investigacion encabeza-
da porla Universidad de Califor-
nia en San Francisco (UCSF, en
EE.UU) llama especialmente la
atencién sobre el aziicar afiadi-
do del que seiiala que, aun si-
guiendo una dieta sana, “cada
gramo” que consumian las par-
ticipantes “se asociaba a un au-

mentodesuedad epigenética”.
El estudio es uno de los pri-
meros en mostrar un vinculo
entre el aziicar anadidoy el en-
vejecimiento epigenético, y el
primero en examinar esa rela-
cién en un grupo heterogéneo
de mujeres de mediana edad.
El equipo observo cémo
tres tipos de alimentacion sana
afectaban al ‘reloj epigenético’,
una prueba bioquimica que
permite evaluar si la edad bio-
l6gica de un individuo es mayor
omenor que la cronologica.
Laadherencia a cualquiera
delas dietas se asocio significa-
tivamente con una menor

edad epigenética, aunque la
mediterranea fue la que pre-
sento laasociacion mas fuerte,
indica el estudio.

Las dietas examinadas se
ajustan 4 las recomendaciones
para prevenir enfermedades y
promover la salud, y ponen de
relieve la potencia de los nu-
trientes antioxidantes y antiin-
flamatorios en particular, se-
gin Dorothy Chiu, de la UCSF
y firmante del texto.

Los investigadores sabian
quelosaltos niveles de azicares
afiadidos estan relacionados
con el empeoramiento de la sa-
lud metabolica y la aparicion

precozde enfermedades, “posi-
blemente mas que cualquier
otro factor dietético”, dijo la
doctora Elissa Epel, de la UCSF.

Ahora, ademds saben que
el envejecimiento epigenético
acelerado subyace a esta rela-
cion y es probable -agrego- que
esta sea una de “las muchas
formas en que el consumo ex-
cesivo de azicar limita la lon-
gevidad saludable”.

Los investigadores exami-
naron la ingesta de aziicar por
separado y descubrieron que
tomar alimentos con aztcar
anadido se asociaba a un enve-
jecimientobiolégico acelerado,
incluso en presencia de una
dieta por lo demds saludable.

Los investigadores analiza-
1on los registrosalimentarios de
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342 mujeres blancas y negras
con una edad media de 39 afios
delnorte de Californiay compa-
raron sus dietas con lasmedidas
delreloj epigenético, obtenidas
apartir de muestras de saliva.

Las mujeres participantes
enelestudio declararon consu-
mir una media de 61,5 gramos
de aziicar anadido al dia, aun-
que el rango era amplio: de 2,7
a 316 gramos.

Una tableta de chocolate
con leche contiene unos 25 gra-
mos de azticar aiadido y una
lata de refresco de colaunos 39
gramos, preciso la UCSF. La
Administracion de Alimentos y
Medicamentos de EE.UU. reco-
mienda que los adultos no con-
suman més de 50 gramos de
aziicar anadido por dia.

Ta

Los cientificos puntuaron
las dietas de las mujeres para
ver como se comparaban con
una dieta de estilo mediterra-
neorica en alimentos antiinfla-
matorios y antioxidantes y, a
continuacion, con una dieta
vinculadaa unmenor riesgode
enfermedades cronicas. Por tl-
timo, compararon las dietas de
las mujeres con un promedio
quecrearon denominada ‘indi-
ce de Nutrientes Epigenéticos’.

Dicho indice se basa en nu-
trientes (no alimentos) que se
han relacionado con procesos
antioxidantes o antiinflamato-
riosy con el mantenimientoy la
reparacion del ADN, como las
vitarinas A, C, BI2y E, el folato,
¢l selenio, el magnesio, la fibra
dietética y las isoflavonas.3
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