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Estudio de Harvard demuestra que lo que se come a los 40 influye en la calidad de vida a los 70 afios

Estudio de Harvard demuestra que lo que se come

a los 40 influye en la calidad de vida a los 70 afios

Una dieta saludable a mediana edad tiene hasta un 84% mas de probabilidades de funcionar bien en la vejez.

Agencia EFE

n estudio basado en
datos recogidos du-
rante mas de treinta

anos ha demostrado que
mantener una dicta saluda-
ble a partir de los 40 ayuda a
envejecer con salud y a man-
tener un buen estado fisico,
cognitivo y mental hasta los
70 anos o mas,

El estudio, que revela la
estrecha relacién entre la die-
ta en lamedianaedad v el en-
vejecimiento saludable, ha
sido dirigido por investigado-
res de la Universidad de Har-
vard y fue presentado ayeren
‘Nutrition 2024", el congreso
anual de la Sociedad Ameri-
cana de Nutricion.

La investigacién, basada
en datos de mas de 100.000
personas a lo largo de 30
anos, demostré que los que
seguian una dieta sana a par-
tir de los 40 tenian entre un
43%y un 84% mds de proba-
bilidades 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 salu-
dables en la mediana edad,
especialmente las ricas en
frutas, verduras, cereales in-
tegrales y grasas saludables,

SHUTTERSTOCK

Es clave que las personas sigan pautas dietéticas saludables para alcanzar un pleno bienestar.

tenian muchas mds probabi-
lidades de envejecer de for-
ma sana. lo que sugiere que
lo que se come en la media-
na edad puede desempeniar
un papel importante en cé-
mo se envejece”, dijo Anne-

Julie Tessier, investigadora
de la Escuela de Salud Pibli-
ca de Harvard.

Encuanto alos alimentos,
los investigadores descubrie-
FON (Ue Ul Mayor consumo
de fruta, verdura, cereales in-

tegrales, grasas insaturadas,
frutos secos, legumbres y kic-
teos desnatados se asociaba a
una mayor probabilidad de
envejecer de forma saluda-
ble, mientras que un mayor
consumo de grasas trans, so-

dio, carnes rojas y procesadas
se asociabaa una menor pro-
babilidad de envejecer de for-
ma saludable.

Aungue muchos estudios
anteriores han demostrado
que una dieta sana puede
ayudar a prevenir las enfer-
medades crénicas, la nueva
investigacién es tinica en su
enfoque del envejecimiento
saludable, definido no sélo
como la ausencia de enfer-
medad, sino como la capaci-
dad de vivir de forma inde-
pendiente y disfrutar de una
buena calidad de vida a me-
dida que envejecemos.

TASA DE ENVEJECIMIENTO
Los investigadores analiza-
ron los datos de mas de
106.000 personas desde
1986. Los participantes te-
nian al menos 39 anos y no
padecian enfermedades cro-
nicas al inicio del estudio y
proporcionaron informa-
cion sobre su dieta a través
de cuestionarios cada cuatro
anos.

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

El equipo comparo las ta-

Las personas que
segulan pautas
dietéticas saludables
en la mediana edad,
especialmente las
ricas en frutas,
verduras, cereales
integrales y grasas
saludables, tenfan
muchas mas
probabilidades de
envejecer de forma
sana.

ANNE-JULIE TESSIER
INVESTIGADORA DE HARVARD

" -
sas de envejecimiento salu-
dable entre las personas de
los quintiles (indices) mas al-
tos frente a las de los mas ba-
jos en cuanto a adherenciaa
cada uno de los ocho patro-
nes dietéticos saludables de-
finidos por los estudios cien-
tificos anteriores.

La correlacion mas fuerte
se observo con el indice de
alimentacién saludable al-
ternativa, un patrén que re-
fleja una estrecha adhesion
a las Guias Alimentarias pa-
1a los Estadounidenses.
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