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n estudio basado en
U datos recogidos du-

rante mas de trein-
ta anos ha demostrado
que mantener una dieta
saludable a partir de los
40 ayuda a envejecer con
salud y a mantener un
buen estado fisico, cogni-
tivo y mental hasta los 70
anos 0 mds.

El estudio, que revela
la estrecha relacién entre
la dieta en la mediana
edad y el envejecimiento
saludable, ha sido dirigi-
do por investigadores de
la Universidad de Har-
vard y fue presentado
ayer en ‘Nutrition 2024,
el congreso anual de 1a So-
ciedad Americana de Nu-
tricion.

La investigacién, basa-
da en datos de mads de
100.000 personas a lo lar-
go de 30 afios, demostré
que los que seguian una
dieta sana a partir de los
40 tenfan entre un 43%y
un 84% mas de probabili-
dades de funcionar bien
fisica y mentalmente a los
70 anos, en comparacion
con las que no lo hacian.

“Las personas que se-
guian pautas dietéticas sa-
ludables en la mediana
edad, especialmente las
ricas en frutas, verduras,
cereales integrales y gra-
sas saludables, tenfan mu-
chas mads probabilidades
de envejecer de forma sa-
na, lo que sugiere que lo
que se come en la media-
na edad puede desempe-
fiar un papel importante
en cémo se envejece”, dijo
Anne-Julie Tessier, inves-
tigadora de la Escuela de
Salud Piblica de Harvard.

En cuanto a los ali-
mentos, los investigado-
res descubrieron que un
mayor consumo de fruta,
verdura, cereales integra-
les, grasas insaturadas,
frutos secos, legumbres y
lacteos desnatados se aso-
ciaba a una mayor proba-
bilidad de envejecer de
forma saludable, mien-
tras que un mayor consu-
mo de grasas trans, sodio,
carnes rojas y procesadas
se asociaba a una menor
probabilidad de envejecer
de forma saludable.

Aunque muchos estu-
dios anteriores han de-
mostrado que una dieta
sana puede ayudar a pre-
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Una dieta saludable a mediana edad tiene hasta un 84% mas de probabilidades de funcionar bien en la vejez.
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ES CLAVE QUE LAS PERSONAS SIGAN PAUTAS DIETETICAS SALUDABLES PARA ALCANZAR EL BIENESTAR.

venir las enfermedades
cronicas, la nueva investi-
gacion es tinica en su en-
foque del envejecimiento
saludable, definido no s6-

lo como la ausencia de en-
fermedad, sino como la
capacidad de vivir de for-
ma independiente y dis-
frutar de una buena cali-

dad de vida a medida que
envejecemos.

TASA DE ENVEJECIMIENTO
Los investigadores anali-

zaron los datos de mas de
106.000 personas desde
1986. Los participantes te-
nian al menos 39 afios y
no padecian enfermeda-
des cronicas al inicio del
estudio y proporcionaron
informacion sobre su die-
ta a través de cuestiona-
rios cada cuatro anos.

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

El equipo compardé las
tasas de envejecimiento
saludable entre las perso-
nas de los quintiles (indi-
ces) mds altos frente a las
de los mds bajos en cuan-
to a adherencia a cada
uno de los ocho patrones
dietéticos saludables defi-
nidos por los estudios
cientificos anteriores.

La correlacién mas
fuerte se observo con el
indice de alimentacién sa-
ludable alternativa, un
patrén que refleja una es-
trecha adhesién a las
Guias Alimentarias para
los Estadounidenses. &
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