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concwusion, Una alimentacion saludable a mediana edad fiene hasta un 84% mds
de probabilidades de generar efectos positivos cuando se es adulto mayor:

Agencias

nestudio basadoen da-
tos recogidos durante
mds de treinta afios ha
demostrado que mantener
una dieta saludable a partir de
los 40 ayuda a envejecer con
salud y a mantener un buen es-
tado fisico, cognitivo y mental
hasta los 70 afios 0 mas.
Elestudio, querevela la es-
trecha relacion entre la dieta en
la mediana edad y el envejeci-
miento saludable, hasido divigi-
do por investigadores de la Uni-
versidad de Harvard y fue pre-
sentado ayer en ‘Nutrition
2024, el congreso anual delaso-
ciedad Americanade Nutricion.
Lainvestigacion, basada en
datos de méds de 100.000 per-
sonasalolargo de 30 afos, de-
mostro que los que seguian
una dieta sana a partir de los

“Las personas que
seguian pautas die-
téticas saludables en
la mediana edad, es-
pecialmente las ricas
en frutas, verduras,
cereales integrales y
grasas saludables,
tenian muchas mas
probabilidades de
envejecer de forma
sana”.

Anne-Julie Tessier
Investigadora de Harvard

ES CLAVE QUE LAS PERSDNAS SIGAN PAUTAS DIETETICAS SALUDABLES PARA ALCANZAR UN PLENO BIENESTAR.

40 tenian entre un 43% y un
84% mas de probabilidades de
funcionar bien fisica y mental-
mente a los 70 afios, en compa-
racién con las que no lo hacian.

“Las personas que seguian
pautas dietéticas saludables en
lamediana edad, especialmen-
te las ricas en frutas, verduras,
cereales integrales y grasas sa-

ludables, tenian muchas mds
probabilidades de envejecer de
forma sana, lo que sugiere que
lo que se come en la mediana
edad puede desempenar un
papel importante en como se
envejece”, dijo Anne-Julie Tes-
sier, investigadora de la Escue-
la de Salud Piiblica de Harvard.

En cuanto a los alimentos,

los investigadores descubrie-
10N que un mayor conswno de
fruta, verdura, cereales inte-
grales, grasas insaturadas, fru-
tos secos, legumbres y lacteos
desnatados se asociaba a una
mayor probabilidad de enveje-
cer de forma saludable, mien-
ras que un mayor consumo de
grasas trans, sodio, carnes ro-

SHUTTERSTOCK

jas y procesadas se asociaba a
unamenor probabilidad de en-
vejecer de forma saludable.
Aungue muchos estudios
anteriores han demostrado
que una dieta sana puede ayu-
dar a prevenir las enfermeda-
des crénicas, la nueva investi-
gacidn es tinica en su enfoque
del envejecimiento saludable,

Ta

definido no sélo como la au-
sencia de enfermedad, sino co-
mo la capacidad de vivir de for-
ma independiente y disfrutar
deunabuena calidadde vidaa
medida que envejecemos.

TASA DE ENVEJECIMIENTO
Los investigadores analizaron
los datos de mas de 106.000
personas a partir de 1986. Los
participantes tenian al menos
39 aiios y no padecian enfer-
medades cronicas al inicio del
estudio y proporcionaron in-
formacién sobre su dieta a
través de cuestionarios cada
cuatro anos.

En 2016, casi la mitad de los
participantes en el estudio ha-
bian fallecido y solo el 9,2% so-
brevivié hasta los 70 afios o
mas, manteniendo la ausencia
de enfermedades cronicas y
unabuenasalud fisica, cognit-
vay mental.

El equipo compard las ta-
sas de envejecimiento saluda-
ble entre las personas de los
quintiles (indices) mas altos
frente a las de los mas bajos
en cuanto a adherencia a ca-
da uno de los ocho patrones
dietéticos saludables defini-
dos por los estudios cientifi-
cos anteriores.

La correlacion mds fuerte
se observo con el indice de
alimentacion saludable alter-
nativa, un patron que refleja
una estrecha adhesion a las
Guias Alimentarias para los
Estadounidenses. 3
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