
SERVICIOS
[TENDENCIAS]

Seguir una dieta saludable a los 45 años
supondría dos a tres años más de vida
Según un estudio, planes como el mediterráneo tienen un riesgo menor de mortalidad en torno al 18% a 24%.

Agencia EFE

as personas que si-

guen una dieta salu-dable, como la medi-
terránea, tienen un riesgo
entre un 18% y un 24%
menor de mortalidad por
todas las causas, lo que
puede suponer entre dos y
tres años más de esperan-
za de vida, según un estu-
dio basado en 103.649 par-
ticipantes.

Tras analizar durante
diez años y medio la infor-
mación sobre la dieta y las
características genéticas
de estas personas, los in-
vestigadores confirmaron
que los que tenían una ali-
mentación saludable -defi-
nida de cinco formas dife-
rentes- presentaron me-
nos riesgo de morir pre-
maturamente.

Las cinco dietas saluda-
bles eran el Índice Alterna-
tivo de Alimentación Salu-
dable-2010, la Dieta Medi-
terránea, el Índice de Die-
ta Saludable a Base de
Plantas, los Enfoques Die-
téticos para Detener la Hi-
pertensión y la Dieta para
la Reducción del Riesgo de
Diabetes (DRRD).

Los detalles del estudio
-realizado por investigado-
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res de la Facultad de Medi-
cina Tongji de la Universi-
dad de Ciencia y Tecnolo-
gía de Huazhong, de la Fa-
cultad de Medicina de la
Universidad de Zhejiang,
de la Universidad Queen
Mary de Londres y de la
Universidad de Sydney
(Australia)- se han publica-
do este viernes en la revis-
ta Science Advances.

El análisis observó que
seguir una de las cinco die-

tas saludables mejora la es-
peranza de vida y reducía
entre un 18% y un 24% las
tasas de mortalidad por to-
das las causas en hombres
y mujeres.

Aunque esta conclu-
sión ya ha sido probada
por investigaciones ante-
riores, la novedad de este
estudio es que ofrece esti-
maciones del número de
años de vida ganados du-
rante esa década. Así, las

personas de 45 años con
las puntuaciones dietéti-
cas más altas ganaron en-
tre 1,9 y 3 años de vida en
el caso de los hombres y
entre 1,5 y 2,3 años las mu-
jeres.

Además, esta relación
positiva fue mayor en los
hombres que seguían la
dieta DRRD de prevención
de la diabetes, y en las mu-

jeres que seguían la dieta
mediterránea.

OPINIÓN EXPERTOS
Esther López García, cate-
drática de Medicina Pre-
ventiva y Salud Pública de
la Universidad Autónoma
de Madrid y miembro del
Grupo de Nutrición de la
Sociedad Española de Epi-
demiología, explica que el
estudio intenta responder
a la pregunta clásica sobre
si los estilos de vida, en
particular la dieta, son ca-
paces de modificar nues-

tra predisposición genéti-
ca a ser más longevos.

Sus resultados mues-
tran que, independiente-
mente de sus genes, una
dieta saludable es impor-
tante para conseguir "una
vida más longeva", explica
en declaraciones a la plata-
forma de recursos científi-
cos SMC España.

En la misma línea, Fer-
nando Rodríguez Artalejo,
investigador de Ciberesp e
Imdea Food, apunta al
SMC que aunque es bien
sabido que seguir algunos
tipos de dietas muy ricas
en alimentos de origen ve-
getal se asociaban a menos
mortalidad, la contribu-
ción de este trabajo es pre-
sentar los beneficios de es-
tas dietas "en años de vida
ganados".

Además, seguir una die-
ta mediterránea (comer
bastantes frutas y verduras,
cereales integrales frente a
refinados, y consumir pro-
teínas principalmente de
origen vegetal, y minimizar
el consumo de bebidas azu-
caradas y otros productos
ricos en azúcar y/o sal) no
aumenta la esperanza de vi-
da en personas jóvenes de
45 años sino durante casi
toda la vida, advierte el in-
vestigador español. «
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Analizan ungüentarios del Museo de
Monza para conocer sus rituales
Las universidades de Cór-
doba (España) y Viena (Aus-
tria) están analizando los
restos arqueológicos del
Museo y Tesoro del Duomo
en Monza (Italia), para pro-
fundizar en el conocimien
to de las relaciones comer-
ciales y los rituales de la
Antigüedad Tardía.

El contenido que alber-
garon unos ungüentarios
datados entre los siglos VI

y VII que se conservan en
el Museo y Tesoro del Duo-
mo en Monza podría ser
clave, según informó la
Universidad de Córdoba.

En las investigaciones
participa de forma destaca-
da el equipo de investiga-
ción del grupo Arqueomet-
FQM346 de la Universidad
de Córdoba, en colabora-
ción con el Institut für
Klassische Archäologie de

la Universidad de Viena.
El trabajo se centra en el

análisis del contenido origi-
nal de estos pequeños reci-
pientes, utilizados históri-
camente para contener
perfumes, ungüentos, acei-
tes y sustancias rituales.

Para ello, emplean técni-
cas instrumentales avanza-
das, como la cromatografía
de gases y de líquidos aco-
pladas a espectrometría de

masas, la espectroscopía
Raman o la difracción de ra-
yos X, entre otras metodo-
logías. El objetivo es identi-
ficar los compuestos pre-
sentes y extraer conclusio-
nes sobre su procedencia,
uso y significado, lo que
permitirá reconstruir as-
pectos de las redes comer-
ciales, las prácticas religio-
sas y los rituales asociados a
la Antigüedad Tardía.
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