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Los beneficios de dieta saludable a los 45 afios
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SE RECOMIENDA INGERIR FRUTAS, VERDURAS Y PROTEINAS DE ORIGEN VEGETAL, LIWITANDO BEBIDAS.

Los beneficios de dieta
saludable a los 45 anos

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

Agencia EFE

as personas que si-

guen unadieta saluda-

ble, como la medite-
Trinea, tienen un riesgo en-
tre un 18 %y un 24 % me-
nor de mortalidad por todas
las causas, lo que puede su-
poner entre dos v tres afios
mas de esperanza de vida,
segtin un estudio basado en
103.649 participantes.

Tras analizar durante
diez afios y medio la infor-
macion sobre la dieta y las
caracteristicas genéticas de
estas personas, los investiga-
dores confirmaron que los
que tenian una alimenta-
cidn saludable -definida de
cinco formas diferentes-
presentaron 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 [ndice de Dieta Salu-
dable a Base de Plantas, los
Enfoques Dietéticos para
Detener la Hipertensiony la
Dieta para la Reduccién del
Riesgo de Diabetes (DRRD).

Los detalles del estudio -
realizado por investigadores
de la Facultad de Medicina

Tongji de la Universidad de
Ciendia y Tecnologia de
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 andlisis observd que
seguir una de las cinco die-
tas saludables mejora la es-
peranza de vida y reducia
entre un 18 %y un 24 % las
tasas de mortalidad por to-
das las causas en hombresy
mujeres.

Aunque esta conclusion
ya ha sido probada por in-
vestigaciones anteriores, la
novedad de este estudio es
que ofrece estimaciones del
nimero de anos de vida ga-
nados durante esa década.
Asf, las personas de 45 afios
con las puntuaciones dieté-
ticas mds altas ganaron en-
tre 1,9y 3 afios de vidaen el
caso de los hombres y entre
1,5 v 2,3 aflos las mujeres.

OPINION EXPERTOS

Esther Lopez Garcia, cate-
dratica de Medicina Preven-
tiva y Salud Piblica de la
Universidad Auténoma de
Madrid y miembro del Gru-

po de Nutricion de la Socie-
dad Espanola de Epidemio-
logia, explica que el estudio
intenta responder a la pre-
gunta cldsica sobre si los es-
tilos devida, en particular la
dieta, son capaces de modi-
ficar nuestra predisposicion
genética aser mds longevos.
En la misma linea, Fer-
nando Rodriguez Artalejo,
investigador de CIBERESP e
IMDEA Food, apuntaal SMC
que aunque es bien sabido
que seguir algunos tipos de
dietas muy ricas en alimen-
tos de origen vegetal se aso-
claban a menos mortali-
dad, la contribucién de este
trabajo es presentar los be-
neficios de estas dietas “en
anos de vida ganados”.
Ademas, seguirunadieta
mediterrdanea (comer bas-
tantes frutas y verduras, ce-
reales integrales frente a
refinados, y consumir
proteinas principalmente
de origen vegetal, y mini-
mizar el consumo de bebi-
das azucaradas y otros
productos ricos en azicar
ylo sal) no aumenta la es-
peranza de vida en perso-
nas jovenes de 45 anos si-
no durante casi toda la vi-
da, advierte el investiga-
dor espanol. 2
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