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El tipo de alimentos, la cantidad y el momento en que se consumen juegan un rol clave en lalongevidad

EVIDENCIA CIENTIFICA:

El tipo de alimentos, la
cantidad y el momento en
que se consumen juegan un
rol clave en la longevidad

Lograr vivir mds anos y de buena
calidad esta al alcance de la
mano, enfatizan los expertos,
sabiendo escoger una nutricién
balanceada en la que se potencie
el consumo de productos de
origen natural —como frutas,
verduras, legumbres y
pescados—, y se reduzea o evite
aquellos procesados.

C. GONZALEZ

Tas comenzar a ¢on-

Bezos, el magnate es-
tadounidense y fun-
dador de Amazon, ha puesio sus
0jos —y dinero— en otra obsesion:
vivir ¢l méximo de anos posibles y
de la mejor calidad. Para ello, junto
con otros millonarios desembolso
casi tres mil millones de dolares en

busca desarrollar una tecnologia
que permita reprogramar las célu
humanas y evitar, 0 al menos re-
1, el envejecimiento,

inte s(lc l}ums s comiin a
millones de e
que b
do durante décadas. [

seguir més y buenos anos de vida,
porahora, noestd en el kaboratorio,
o en la cocina,
Se sabe que el tipo de alimentos,
lacantidad y el momentoen el que
se consumen pueden influir en la
longevidad de una persos
lidad de su salud. Ya lo decia
ms de dos mil anos el ul;dno
griegn Hipderates: ‘Que la comida
sea T m(‘d\tll’m v que t medicina

tra que la
ulada en un
; ol resto estd
determinado por I s estilos de vi-
da, como la nutricion, el ejercicio o
elmancjo del estres”, comenta Mo-
nica Manrique, nutricloga de la CIf
nica Meds y directora del Grupo de
Estudios de la Obesidad de la So-

- y -3

e,

y el realizar eje
tativa de vida, tal como se Ila visto en \as l\amadas ‘zonas a;

Una combinacién de factores para vi

Ya que la genética por el momento no se puede
manipular para favorecer vivir mas afios, si s
posible intervenir en aguellos factores ambientales
como la nutricion, |a actividad fisica y la actitud
frente a la vida, como saber manejar el estrés,

enfatizan los especialistas.

Mantenerse activo es clave, comenta Michelle
Labhé. “La recomendacion de la OMS es realizar,
por lo menos, 150 minutos de actividad fisica
(moderada a vigorosa) a la semana”

n de ejercicio aerobico y de fuerza
es importante para evitar la sarcopen
de masa y potencia muscular) en los adultes, lo
ice Monica

La combina

que afecta su calidad de vida",
Manrique.

ciedad Médica de Santi

Por ejemplo, una nutricion defi
ciente y la falta de actividad
n dos de los principales factores
(1&. riesgo de desarrollar hiperten-
sion, obesidad, diabetes y edn
entre orras patologias cronicas. Se-
gan datos de la OMS, 2.7 millone:
de las muertes que se producen ca
daaioen el planet ribuible:

una ingesta insuficiente de frutas.
y verduras.

El problema es que en la bits-
queda de una dieta saludable, “la
onfunde con tanta infor-
ponible, y que no siem-
pre es la mejor’, lamenta Michelle

Z

Lo que enseiian las "zonas azules” del planeta

Aunque en las iltimas décadas se han ido batiendo récords
en cantidad de personas que pasan los 100 afios de vida (ya
6n a nivel global), hay lugares en el
planeta en donde esa realidad ha sido parte de su historia
onas azules”,
igadores fueron
marcando con un plumon de ese color aquellos lugares en
ian las personas més longevas, con buen estado de
salud y tasas de enfermedad coronaria, cancer y demencia

hay casi medio

desde siempre. Asi surgieron las llamadas
nombre dado a partir de que un par de inve

donde

senil inferiores al promedio mundial.

Entre aquellos sitios estan Okinawa, en Japan; la isla de
a peninsula de Nicoya, en Costa Rica; la

Cerdeiia, en ltall

sostarta sanfactores que influyen en una mayor expec-
zules” del planeta.

mas afios

Mantener buenas relaciones sociales también se ha
visto que es un aspecto determinante para vivir mas,
agrega Ana Claudia Villarroel. “La pertenencia a una
comunidad, asi como contar con grupos sociales o
redes de apoyo, més alla de la familia, influye en

una mayor y mejor longevidad”.

(pérdida

Contar con buenas horas de suefio (siete en
promedio) “mejora la restitucion de procesos
metablicos importantes para el buen
funcionamiento del organisma”, explica Ménica
Manrique. “Algo en lo que se pone poco énfasis es
en el descanso. Estudios en poblaciones longe:
I

r en

efecto positivo gracias a la accion
antiosidante de sus favonoides).

El control de la insulina v de al-
gunas hormonas como k del ereci-
miento sonimportantes para el en-
vejecimiento; el exceso de alime
10s ultraprocesados puede incidir
en estas Imrmnn.x\
En tanto que los azicares pueden
desempenar un papel central en los
mecanismos que aceleran el proce-
so de envejecimiento, al aumentar
liberacion de insulina y activar cier-
tas vias proenvejecimiento. n can-
bio, unos valores reducidos de glu-
cosa e insulina en ayunas son bue-
nos aliados para aumentar ka longe-
vidad, dicen las expertas,

Por su parte, “las carnes blancas
0'magras poseen r

asa. lo que facilita su digestion.
su consumo permite re-
gular los niveles de colesterol pro-
sentes en el organismo, favorecien-
do el buen funciomamiento del hi.
gado gra encia m- vita

académica de la Eseuela de Num
cion y Dietética de la U. de Las
Américas.

Ayunos

\ph("\r un orden a lo que se co-

sumir ||usm\|.nm comidas
colaciones entre medio,
~.1I\u que sea por necesidad médi
2", dice Ana Claudia Villarroel, nu-
ridloga y diabetdloga de la Cl
it Marfa
Al analizar las lamadas “zonas
azules’, lugares del planeta en don-
de viven gran cantidad de centena
(ver recuadro), una de sus ca-
racteristicas cs que respetan mu-
cho comer durante el dn en un
eriodo de 11 a 12 horas, agrega la
specialista. Esto permiiria dispo-
ner de un periodo diario de ayuno,
Porque los ayunos y la re

cion caldrica también influirian en
la velocidad a la que se envejece

informacion publicada hasta hace
unos meses sobre el tema, plantea

s i omer
solamente las calorfas necesarias,
gerir de mis.

En tanto, el ayuno intermitente,
en que no se consumen alimentos
por determinadas ventanas de
tiempo, “roduciria la inflar
di

muestran g

s
por

naturaleza y que poseen una buena calidad de

suefio”, advierte Labbé.

Labb¢, académica de la Escucla de
Nutricion y Dietética de la U. An-
drés Bello,

Pero las

istas o

n muy cerea

de lo que
mente en ¢ 3 Una de
las dietas mas estudiadas es la me-
diterri ue se basa principal-
mente en alimentos de orig
getal (\enl\lms legumbres, semi-
Thas), fru

conoce

e

., el consumo de licteos
bajos engra asas, Il\nmoc pescados y
carmes blancas”, precis

vn frutas y ver-
duras de hoja verde, principalmen-
te, suelen ser fuente de fitoguimi
cos, clementos que neutralizan la

isla de lcaria, en Grecia, y Loma Linda, en California. Todos
estos lugares comparten algunas condiciones que

explicarian esa mayor expectativa de vida. “Poseen dietas

pero no hipocalo
satisfacer el hambri

alimentacion”, agrega.

como la mediterranea o muy similar; en donde el aporte de
proteinas viene principalmente de legumbres y pescados,
como ocurre en Okinawa, una de las mas estudiadas”,
comenta |a nutriéloga Ana Claudia Villarroel.

Asimismo, “consumen porciones reducidas de alimentos
as; N0 COmen en exceso sino hasta
Ademas de realizar mucha actividad
fisica, sobre todo como medio para conseguir su

mL‘Ium mis dice Labbé, Bsto per-
“reducir el riesgo de enferme-
ar y c
son las principales causa
talidad en el pais,

cerebrovascul

ar’, mmplemenm

Alo anterior se suma la presen-
cia de frutos secos y aceite deoliva,
seen “com
10s especilicas que producen
cambios a nivel epigenético (es de-
cir, no alteran el ADN, pero sila ex
presion de algunos genes que pue-
den ser dufings o potenciar aque-
HIos que son positivos)', agrega.
tanibién reco-
ir 0 redu ingesta
de grasas saturadas de origen ani-

se asocia a menor expectativa de
vida', dice Manrique, asi como de
carbohidratos refinados (a
harinas blancas; preferir endulzan.
tes como Stevia y harinas integ)

les) y alcohal (salvo media o tna
copa de vino al dia. que tendria un

ion
el org v el estado oxidari-
Vo', comenta Ldl)b Esa ventana
puede irdesde 12 horas hasta 24 0
36, “El mayor error que a veces se
comete es que en las horas en que
puede comer, las personas consu
men en exceso alimentos de mala
calidad”, advierte.
istas ayunos forman parte de la
Tlamada dieta de la longevidad, pro-
piciada por el gerontologo y bidlogo
celular italo-estadounidense Valter
Longo. de la U. del Sur de California
UU.). Segiin el experto, se debe
realizar cada tres o cuatro meses,
un ciclo de cineo dias de ayuno o
“uma dieta que imite el ayuno’, ya
que puede ayudar a reducir ka resis-
teneia a la insuling, la presion arte:
rial y otros factares que podrian de-
sencadenar enfermedades,

Dicha dieta se basa en una in-
gesta media 0 alta de carbohid
s (45% a 60% del consumo dia
rio) de fuentes de alta calidad; po-
ca pero suficiente proteina de
fuentes principalmente vegetales,
y 25% a 35% de grasa principal-
mente vegetal

I'raducido a la cocina cotidiana,
esto significa: "Muchas legumbres,
cereales integrales v verduras; algo
de pescado; nada de carne mm o
procesada y muy poc mnw Dlan
€ poca azicar y cereal na
ades de (rulnﬁ
secos y aceite de oliva y algo de
chocolate negro’, explica Longo.

126.654
320.543
['INo Definida

Para una
mejor salud a
lo largo del
tiempo y vivir
mas afos es
Gtil consumir
una dieta rica
en legumbres,
abundante en
werduras, con
granos integra-
les y no
refinados.

80,7 ANOS
esla
esperanza de
vida promedio
en Chile, lo
que sitiia al
pais como el
mis longevo
en América
Latinay
segundo en
todo el
continente,
después de
Canadd.
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