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Seguir una dieta saludable a los 45 aiios
suponer entre dos y tres aiios mas de vida

puede

Seguin un estudio, dietas como la mediterranea tienen un riesgo menor de mortalidad en torno al 18% a 24%.

Agencia EFE

as personas que si-
L guen una dieta salu-

dable, como la medi-
terrdnea, tienen un riesgo
entre un 18 %y un 24 % me-
nor de mortalidad por todas
las causas, lo que puede su-
poner entre dos y tres afos
mads de esperanza de vida, se-
gin un estudio basado en
103.649 participantes.

Tras analizar durante
diez anos y medio la infor-
macién sobre la dieta y las
caracteristicas genéticas de
estas personas, los investiga-
dores confirmaron que los
que tenian una alimenta-
cion saludable -definida de
cinco formas diferentes- pre-
sentaron menos riesgo de
morir prematuramente.

Las cinco dietas saluda-
bles eran el indice Alternati-
vo de Alimentacién Saluda-
ble-2010, la Dieta Mediterra-
nea, el indice de Dieta Salu-
dable a Base de Plantas, los
Enfoques Dietéticos para De-
tener la Hipertensién y la
Dieta para la Reduccion del
Riesgo de Diabetes (DRRD).

Los detalles del estudio -
realizado por investigadores
de la Facultad de Medicina
Tongji de la Universidad de
Ciencia y Tecnologia de

La recomendacion es ingerir frutas,
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h
. verduras y proteinas de origen vegetal, limitando las bebidas azucaradas y productos ricos en sal.

Huazhong, de la Facultad de
Medicina de la Universidad
de Zhejiang, de la Universi-
dad Queen Mary de Londres
y de la Universidad de
Sydney (Australia) se han
publicado este viernes en la
revista Science Advances.

El anilisis observo que se-
guir una de las cinco dietas
saludables mejora la esperan-
za de vida y reducia entre un
18 % y un 24 % las tasas de

mortalidad por todas las cau-
sas en hombres y mujeres.
Aunque esta conclusién
yahasido probada por inves-
tigaciones anteriores, la no-
vedad de este estudio es que
ofrece estimaciones del ni-
mero de anos de vida gana-
dos durante esa década. Asi,
las personas de 45 anos con
las puntuaciones dietéticas
mids altas ganaron entre 1,9
y 3 anosdevidaen el caso de

los hombres y entre 1,5y2,3
anos las mujeres.

Ademids, esta relacién po-
sitiva fue mayor en los hom-
bres que seguian la dieta
DRRD de prevencion de la
diabetes, y en las mujeres
que seguian la dieta medite-
rrinea.

OPINION EXPERTOS
Esther Lopez Garcia, catedrd-
tica de Medicina Preventiva y

Salud Publica de la Universi-
dad Auténoma de Madrid y
miembro del Grupo de Nu-
tricién de la Sociedad Espa-
fnola de Epidemiologia, ex-
plica que el estudio intenta
responder a la pregunta cla-
sica sobre si los estilos de vi-
da, en particular la dieta, son
capaces de modificar nues-
tra predisposicién genética a
ser mds longevos.

Sus resultados muestran

*

103.649
participantes tuvo el estudio
realizado por casas de
estudio de tres paises.

que, independientemente de
sus genes, una dieta saluda-
ble es importante para conse-
guir “una vida mds longeva”,
explica en declaraciones a la
plataforma de recursos cien-
tificos SMC Espana.

Enla misma linea, Fernan-
do Rodriguez Artalejo, inves-
tigador de CIBERESP e IMDEA
Food, apunta al SMC que aun-
que es bien sabido que seguir
algunos tipos de dietas muy
ricas en alimentos de origen
vegetal se asociaban a menos
mortalidad, la contribucién
de este trabajo es presentar los
beneficios de estas dietas “en
anos de vida ganados™.

Ademis, seguir una dieta
mediterrdnea (comer bastan-
tes frutas y verduras, cereales
integrales frente a refinados,
y consumir proteinas prind-
palmente de origen vegetal, y
minimizar el consumo de be-
bidas azucaradas y otros pro-
ductos ricos en azicar yio sal)
no aumenta la esperanza de
vida en personas jovenes de
45 anos sino durante casi to-
da la vida, advierte el investi-
gador espanol.




