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UNA DIETA RICA EN CARNE ROJA PROCESADA SE ASOCIA A MAYOR RIESGO DE DEMENCIA

®SALUD

UNA DIETARICAEN
CARNE ROJA PROCESADA
SE ASOCIA A MAYOR
RIESGO DE DEMENCIA

eeuu. Al reemplazar esas proteinas con frutos secos, pescado
0 legumbres, el peligro disminuyo 20%. Estudio incluyo a

mds de 130 mil personas y duré décadas.

na dieta rica en carne

roja, scbre todo en for-

ma procesada, seasocia
aunmayor riesgo de deterioro
cognitivo en comparacion con
las personas que comen muy
poca, segiin un estudio que pu-
blica Neurology.

Ademis, sustituir la carne
roja procesada por fuentes de
proteinascomo los frutos secos
y las legumbres o el pescado
puede disminuir el riesgo de
demencia en aproximadamen-
te un 20%, segun los investiga-
dores de lared de hospitales
Mass General Brigham, la Uni-
versidad de Harvard y del
Broad Institute (EE.UU.).

El estudio incluyd a 133.771
personas, con una edad prome-
dio de 49 afios, delosque 11173
fueron diagnosticados de de-
mencia hasta 43 afios después.

El equipo se centro en la
dieta de los participantes, que
llevaban un diario alimentario
cada dos o cuatro afios, con
una lista de lo que comian y
con qué frecuencia. La racion
tipica de carne roja fue fijada
en 85 gramos.

Las personas que consu-
mian un promedio diario de
un cuarto o mas de una racion
de came roja procesada (unas
dos lonjas de tocino, una y me-
dia de mortadela oun hot dog)
tenian un riesgo 13% mayor de
desarrollar demencia.

Este porcentaje es en com-
paracién con aquellos que co-
mian menos de una décima
parte de una racion diaria y te-
niendo en cuenta factores clini-
cos, demogrificos y de estilo
de vida, como el nivel socice-
conémico y los antecedentes
familiares de demencia.

Encuantoala carne rojano

procesada, los investigadores
compararonalas personas que
comian en promedio menos
de media racién al dia con las
ue comian una o mas racio-
nes y no encontraron diferen-
ciasen el riesgo de demencia.

Los investigadores definie-
ronlacarneroja procesada co-
mo “bacon” (tocine), hot dogs,
salchichas, salame, mortadela
yotros productos carnicos pro-
cesados. La no procesada se fi-
jo como ternera, cerdo, corde-
ro y hamburguesa.

La carne roja tiene un alto
contenido en grasas saturadas
y en estudios anteriores “se ha
demostrado que aumenta el
riesgo de diabetesdetipo2y de
cardiopatias, ambas relaciona-
das conun deterioro de la salud
cerebral”, recordé Dong Wang,
del Mass General Brigham y
uno de los firmantes del texto,

El estudio midit ademas el

deterioro cognitivo subjetivo
para lo que se analizo a otro
grupo de 43.966 participantes
con una edad promedio de 78
anos, querealizo encuestas so-
bresu memoria y capacidad de
pensamiento dos veces duran-
te el estudio.

El deterioro cognitivo sub-
jetivo hace referencia a una
persona que informa de pro-
blemas de memoria y pensa-
miento antes de que cualquier
deterioro sea lo suficientemen-
te importante como paraapa-
recer en las pruebas estandar.

Los participantes que co-
mian un promedio de 0,25 ra-
ciones o mas al dia de carne ro-
ja procesada tenian un riesgo
un 4% mayor de ese deterioro
en comparacion con los que
comian en promedio menos

de 0,10 raciones al dia.

Los que tomaban una o
mas raciones de carne rojano
procesadaal diatenian un ries-
go un 16% mayor de deterioro
cognitivo subjetivo en compa-
racion con las que consumian
menos de media racion al dia.

FACTORES DE RIESGO

Los investigadores siguen estu-
diando los factores que relacio-
nan la carne roja con el riesgo
de demencia, especialmente
los relacionados con el micro-
bioma intestinal.

El 6xido N de trimetilamina
(TMAQ), un producto de la des-
composicion de la carne media-
da porbacterias, puede aumen-
tar la disfuncion cognitiva debi-
doa sus efectos sobre la agrega-
cion de amiloide y tau, protei-

nas implicadas en la enferme-
dad de Alzheimer, perolainves-
tigacién hasta ahora es limitada.

Ademas, el contenido en
grasas saturadas y sal de la car-
neroja también puede perjudi-
carla salud de las células cere-
brales, recuerda el Mass Gene-
ral Brighan.

Lainvestigacion resalta que
sustituir la carne roja procesa-
da porfuentes de proteinas co-
molos frutos secos y las legum-
bres o el pescado puede dismi-
nuir el riesgo de demencia en
aproximadamente un 20%.

Sustituir una racion diaria
de carne roja procesada por
una de frutos secos y legum-
bres seasocio con un riesgoun
19% menor de demencia. En el
caso de cambiarla por pesca-
do, el riesgo fue 28% menor.c3
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