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e ALIMENTACIÓN 

ALIMENTARSE DE MANERA SANA EN 
LA MEDIANA EDAD PERMITE LLEGAR 
CON BUENA SALUD A LOS 70 ANOS 
enveseciuento. Dieta rica en vegetales y pocos ultraprocesados son la clave para evitar 
las enfermedades crónicas. Estudio duró 30 años e involucró a 105 mil voluntarios. 

   
Efe 

eguir una dieta rica en 
S e uc 

mo medio o bajo de ali- 
mentos sanos de origen animal 
y pocos ultraprocesados favo- 
rece el envejecimiento saluda- 
ble, es decir, llegar a los 70 sin 
enfermedades crónicas graves 
y con buena salud congnitiva, 
fisica y mental. 

Esta es la principal conclu- 
sión de un estudio, realizado 
por las universidades de Har- 
vard (Estados Unidos), Copen- 
hague (Dinamarca) y Montreal 
(Canadá) y basado en el segui- 
miento durante más de treinta 

años de más de 105.000 adul- 
os de mediana edad. 

El estudio -uno delos pri- 
meros en examinar los patro- 
nes dietéticos en relación con 
el envejecimiento saludable- 
señala que no hay una dietasa- 
ludable única para todos pero 
sítipos de alimentación ópti- 
mos para la salud. 

Elestudio, cuyos resultados 
se publican en Nature Medi 
ne, recoge los datos del Nurses 
Health Study y del Health Pro- 
fessionals FollowUp Study pa- 
ra examinar las dietas de me- 
diana edad en más de 105.000 
mujeres y hombres de 39 a 69 
años alo largo de30años. 

De hecho, esaessu princi- 

  

EL ESTUDIO LO REALIZARON LAS UNIVERSIDADES DE HARVARD, COPENHAGUE Y MONTREAL. 

pallimitación, quella población 
estudiada estaba compuesta 
exclusivamente por profesiona- 
lesdela salud. Por eso, losauto- 
res abogan por repetir el estu- 
dio con individuos de distintas 
ascendencias y niveles socioe- 
conómicos para poder confir- 
mar estos resultados. 

OCHO PATRONES SALUDABLES 
En el estudio, los participantes 
informaron de su alimentación 

periódicamente y los autores 
les puntuaron según su grado 
deadherencia aocho patrones 
dietéticos saludables: el Índice 

de Alimentación Saludable Al- 

ternativa, el Índice Mediterrá- 
neo Alternativo, los Enfoques 
Dietéticos para Detener la Hi- 
pertensión, la Intervención 
Mediterránea-DASH para el Re- 
traso Neurodegenerativo, la 
dieta saludable basada en plan- 

tas, el Índice de Dieta de Salud 

Planetaria, el patrón dietético 

empíricamente inflamatorio y 
elíndice dietético empírico pa- 
rala hiperinsulinemia. 

"Todos ellos hacen hincapié 
en una ingesta elevada de fru- 
tas, verduras, cereales integra 

les, grasas insaturadas, frutos 
secos y legumbres, y algunas 
también incluyen una ingesta 
de baja a moderada dealimen- 
tos saludables de origen ani- 

mal, como el pescado y deter- 

minados productos lácteos. 
Los investigadores también 

evaluaron la ingesta de los par- 
ticipantes de alimentos ultra- 
procesados, fabricados indus- 
trialmente, que amenudo con- 
tienen ingredientes artificiales, 
aztcares añadidos, sodio y gra- 
sas poco saludables. 

ULTRAPROCESADOS 

El estudio concluyó que 9.771 
participantes -el 9,3% de la po- 
blación estudiada- envejecían 
deformasaludable. 

La observancia de cual- 
quiera de los patrones dietéti- 
cos saludables estaba relacio- 
nadacon el envejecimiento sa- 
ludable en general y sus ámbi- 
tos individuales, incluida la sa- 
lud cognitiva, física y mental. 

La dieta saludable líder fue 
la Alimentación Saludable Alter- 
nativa, desarrollada parapreve- 
nirenfermedades crónicas. Los 

participantes de este grupo te- 
nían un 86% más de probabili- 
dades de envejecer de formasa- 
ludable alos70 años y 2,2veces 
más probabilidades de enveje- 
cer de forma saludable a los 75 
años, en comparación con los 
que presentaban menos pun- 
tuación en esta dieta. 

Esta dieta es rica en frutas, 
verduras, cereales integrales, 
frutos secos, legumbres y gra- 
sas saludables y baja en carnes 
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rojas y procesadas, bebidas 
azucaradas, sodio y cereales 
refinados. 

Otra dietalíder para un en- 
vejecimiento saludable fue la 
Índice de Dieta deSalud Plane- 
taria, que prima tanto la salud 
humana como la medioam- 
biental y da preferencia a los 
alimentos de origen vegetal y 
minimiza los deorigen animal. 

En todos los casos, el ma- 
yor consumo de alimentos ul- 
traprocesados, especialmente 
carne procesada y bebidas azu- 
caradas y dietéticas, se asoció 
con menores posibilidades de 
envejecer de forma saludable. 

“Estos resultados sugieren 
que los patrones dietéticos ri- 
os en alimentos de origen ve- 
getal, con una inclusión mode- 
rada de alimentos saludables 
deorigen animal, pueden pro- 
mover el envejecimiento salu- 
dable engeneral y ayudara dar 
forma a futuras directrices die- 
téticas”, resume Marta Guasch- 

Ferré, coautora del estudio, de 
la Universidad de Copenhague. 

“Nuestros hallazgos tam- 
bién muestran que no existe 
unadieta única paratodos. Las 
dietas sanas pueden adaptarse 
alas necesidades y preferen- 
cias individuales”, concluye la 
autora principal, Anne-Julie 
Tessier, de la Universidad de 
Montreal. as 
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ESTUDIO SE HIZO CON LA PRUEBA MADRE DEL ATLETISMO: EL MARATÓN. 

EL EJERCICIO INTENSO PUEDE 
PROVOCAR UNA REDUCCIÓN DE 
LA SUSTANCIA QUE RECUBRE LAS 
NEURONAS, COMPRUEBA ESTUDIO 

ejercicio intenso, como 
correr un maratón, po- 
dríacausar un descenso 

de una sustancia grasa que re- 
cubrelas neuronas y facilita su 
funcionamiento, la mielina, se- 
gún comprueba un estudio 
realizado por investigadores 
españoles que recoge larevista 
Nature Metabolism. 

El ejercicio físico intenso 
obliga al cuerpo humanoa recu- 
rrira sus reservas energéticas, 
primeroaloshidratos decarbo- 
no y posteriormentea las grasas 
cuanto los primeros se agotan. 

Lamielina, queactúacomo 
aislante neuronal, se compone 
principalmente delípidos, y es- 
tudios previos con ratones ya 
habían indicado que también 
podría actuar como reserva 
energética en condiciones me- 
tabólicas extremas. 

Para probar si ocurre lo 
mismo en humanos, los inves- 
tigadores hicieron resonancias 
magnéticas a diez corredores 
de maratón (ocho hombres y 
dos mujeres) antes y 48 horas 
después de que hicieran una 
carrera de 42 kilómetros. 

Lapruebaserepitió dos se- 
manas después de lacarrera, y 
dos meses después. 

Alcabo de dossemanas, los 
científicos vieron que las con- 
centraciones de mielina habían 
aumentado sustancialmente, 

pero aún no habían alcanzado 
los niveles previos ala carrera, 
y quela mielina perdida sere- 
cuperaba totalmente dos me- 
ses después del maratón. 

La reducción de mielina 
afectó a 12 zonas de materia 

blanca del cerebro relaciona- 
dascon la coordinación moto- 
ra y la integración sensorial y 
emocional. 

Los autores concluyen que 
la mielina puede considerarse 
una fuente de energía cuando 
seagotan otros nutrientes cere- 
brales duranteel ejercicio físi- 
co intenso. 

Elestudio, advierten, tiene 

   

limitaciones, ya que el tamaño 
de la muestra es pequeño y es 
necesario seguir con pruebas a 
ungrupo mayor, además dein- 
vestigar para evaluar si estos 
cambios tienen algún efecto 
sobrelas funciones neurofisio- 
lógicas y cognitivas asociadas a 
esasregiones cerebrales. 

EFECTOS DESCONOCIDOS 

“La evidencia científica de- 
muestra que el ejercicio mode- 
rado aporta numerosos benefi- 
cios a la salud es muy sólida. 
Sin embargo, las consecuen- 
cias del ejercicio extremo, cu- 
ya práctica ha ido en aumento 
en los últimos años son, en 
gran parte, desconocidos”, se- 
ñala Eduard Guasch, electrofi- 
siólogo cardíaco en el Hospital 
Clínic Barcelona, en una reac- 

ción recogida por Science Me- 
dia Centre España. 

Guashexplica queelejerci- 
cio extremo genera una sobre- 
carga y unestrés hemodinámi- 
co y energético mucho mayor. 
y de más larga duración al or- 
ganismo, generando incluso 
un periodo proinflamatorio 
transitorio tras el ejercicio. 

En el caso de este estudio, 
indica que “lo másimportante 
sería identificar si esta reduc- 
ción de mielina -por el ejercicio 
intenso- tiene un impacto clíni- 
coa corto y largo plazo”. Asu 
juicio, deberían estudiarsecua- 
les serían las consecuencias a 
largo plazo, especialmente en 
atletas altamente entrenados 

que llegan a completar varias 
maratones anuales, potencial- 
mente sin recuperar niveles de 
mielina previos a la carrera. 

El experto recuerda que 
hay estudios que señalan quea 
nivel cardiovascular, cada epi- 
sodio de ejercicio de muy ele- 
vada intensidad podría infligir 
un microdañoal corazón, y su 
acumulación a lo largo de los 
años sería el sustrato para el 
desarrollo en algunos pocos 
atletas de arritmias. as
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