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Bebidas de berries y pan suplementado con harina de poroto son algunos de los alimentos que
disminuyen el dafo oxidativo. Estas iniciativas se abordaron en la escuela de verano del postgrado
en Ciencias Biomédicas de la UTalca.

La ciencia ha comprobado que
el cuerpo humano comienza
a mostrar signos de enveje-
cimiento desde los 30 afios y
la tnica forma de ralentizar
aquello es llevando una vida
saludable.

Con una poblacion mundial
y nacional envejecida debido
ala baja tasa de natalidad, los
expertos se han centrado en
estudiar la senescencia celu-
lar y la bioquimica redox.
Ese fue el centro de la escue-
la de verano del programa de
doctorado en Ciencias Bio-
médicas de la Universidad
de Talca, a la que asistié mas
de 50 estudiantes de magis-
ter y doctorado de diversas
casas de estudio (regionales
y nacionales), asi como do-
centes e investigadores.

El director del citado post-
grado, Daniel Gonzalez Rei-
noso, explico que esta ver-
sion de la escuela de verano,
tuvo como foco la “senes-
cencia celular y bioquimica
redox, ambos procesos bio-

légicos que estan involucra-
dos particularmente en en-
fermedades cronicas”

Como ambos son funda-
mentales en estas dolencias
-preciso- “a través de la in-
vestigacion queremos saber
(a nivel molecular) qué pasa
en las células. La idea es, me-
diante estas indagaciones,
frenar estas enfermedades
de manera farmacologica o
preventiva’

El coordinador de la activi-
dad y académico del progra-
ma de postgrado, Felipe Avi-
la Concha, también expuso
en la jornada, abordando
el uso de alimentos nativos
chilenos en la regulacion del
estrés oxidativo y de la gli-
cemia postprandial, “ambos
fenémenos  estrechamente
asociados a la etiologia de
enfermedades crénicas, en
particular las cardiovascula-

»

res”.
Este trabajo, desarrollado
por el Departamento de
Ciencias de la Nutricién y

los Alimentos, “destacé la
validacion de ingredientes
funcionales en seres huma-
nos. En particular, se eviden-
cié que el consumo de una
bebida elaborada a partir de
berries nativos chilenos se
asoci6 a una disminucién
del malondialdehido plas-
matico, marcador de dafo
oxidativo, posterior a la in-
gesta de una hamburguesa
de trutro de pavo”
Asimismo, detallé Avila, “un
pan suplementado con po-
rotos contribuyd a una reduc-
cion de la glicemia postpran-
dial en comparacién con pan
blanco en personas mayores”
Cuéndo comenzamos a enveje-
cer

La académica Monica Caceres,
ingeniera en Biotecnologia Mo-
lecular y expositora del summer
school, es profesora asociada
del Instituto de Ciencias Bio-
médicas (ICBM) de la U. de
Chiley dirige el Laboratorio de
Envejecimiento y Reparacion
Tisular.

Consultada sobre las diversas
investigaciones que se realizan
actualmente sobre envejeci-
miento en general, precisé que
“tenemos una poblacién enve-
jecida que va en aumento, por
lo tanto, queremos promover
el envejecimiento saludable”
“En ese sentido, nosotros in-
vestigamos cuando, realmente,
comenzamos a tener los pri-
meros signos de envejecimien-
to, y esos cambios los hemos
vistos a partir de la mediana
edad, eso es desde los 30 anos”
Céceres, agreg6 que “hay un
rango, entrelos 30 ylos 58 afios,
en que podriamos hacer algo
para retardar el envejecimien-
to; porque cuando comienzas
a desarrollar enfermedades
asociadas a la edad, es dificil
hacerlo. Aun asi, se puede re-
tardar el envejecimiento”

No hay receta facil. Sin embar-
g0, la experta recalcd que un
tema importante es el estrés
oxidativo. Para evitarlo pode-
mos tomar jugos con antio-
xidantes naturales hasta tener

rutinas de sueno reparador.
“Por ejemplo, a medida que
envejecemos bajan los niveles
de insulina, por lo tanto, no
deberiamos ingerir grandes
cantidades de aziicar. Otro
ejemplo: hace poco un ensayo
dlinico indicé que para revertir
el envejecimiento de la pobla-
cién se le puede administrar
como suplementos, vitamina D
y Omega 3,y ejercicio”

Caceres preciso que la actividad
fisica “es fundamental. Es lo que
mejora la mayoria de los indi-
cadores, porque incrementa el
metabolismo y evita 0 mejora
la sarcopenia (pérdida de masa
muscular). Es ideal salir a cami-
nar 'y, a mayor edad, hacer ejerci-
cio con peso.

Otro factor es -dijo- que “se ha
descubierto que el aislamiento
social envejece mucho. Y eso
quedd como efecto de la pan-
demia, cuando aislamos a las
personas mayores para no con-
tagiarlas. Eso favorece mu-
cho el envejecimiento”.




