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LA ALIMENTACION

Mgnos calorias,
mas verduras
y frutos secos

La dieta mediterranea, beber
mucha agua, poco alcohol y
controlar la sal y el azicar: las
‘recetas’ que alargan la vida
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EL VERDADERO
ELIXIR DE LA VIDA

Hoy por hoy, la clave para vivir mas y mejor pasa por mantener una
dieta saludable y practicar una actividad fisica de manera habitual

g' CRISTINA G. LUCIO MADRID
T Sus métodos son bien distin-
tos de los que usaban los alquimis-
tas, pero, a su manera, la ciencia
de hoy sigue afanandose en en-
contrar el ansiado elixir de la vida,
la férmula que permita curar todas
las enfermedades y evitar a la par-
ca cuantos mas afnos mejor.
La tarea es mas que compleja,
pero hay una parte de la ecuacion
que esté resuelta desde
hace décadas: llegar a
viejo en buenas condi-
ciones se relaciona es-
trechamente con qué
comemos y cuanto nos
movemos. «Hay mu-
chas investigaciones
que han demostrado
que llevar una alimenta-
cién saludable y mante-
ner un estilo de vida ac-
tivo se asocia con un
menor deterioro y me-
nos riesgo de padecer
enfermedades», resume
Rosa Lépez Mongil, co-
ordinadora del Grupo
de Trabajo de Nutricién
de la Sociedad Espaiio-
la de Geriatria y Geron-
tologia (SEGG).
Para conseguir bene-
ficios, dieta equilibrada
y ejercicio habitual <han
de ir de la manov, conti-
nua la especialista, pero

también los zumos-, bolleria in-
dustrial, dulces, mantequilla, na-
ta...». En cambio, prosigue, hay
que aumentar el consumo de «fru-
tos secos, aceite de oliva virgen,
verduras y hortalizas frescas de to-
do tipo, legumbres o pan integral.
Y apostar mas por el pescado que
por la carne».

En cuanto al ejercicio, la clave
es establecer una rutina e ir pro-
gresando. «Hay que empezar por
cinco minutos», asegura Lopez
Mongil. Y, a partir de ahi, marcar-
se nuevas metas y no abandonar.
La Organizacién Mundial de la
Salud recomienda que los adultos
de edades comprendidas entre
los 18 y los 64 afos dediquen al
menos 150 minutos semanales a
la practica de actividad fisica ae-
rébica de intensidad moderada.
Si el ejercicio es intenso, el tiem-
po puede reducirse a los 75 minu-
tos a la semana.

Sumar dieta y ejercicio en la
rutina diaria supone alejar las en-
fermedades cardiovasculares y la
diabetes, reducir el riesgo de mu-
chos tipos de cancer y mantener
durante mas tiempo las capacida-
des funcionales, entre otras venta-
jas. Sin duda, el corazén es uno
de los grandes beneficiados de la
vida activa, pero también el cere-
bro gana afos de bienestar con
una dieta y una pauta de ejerci-
cios adecuada.

/

«CONSEGUIR UN
PATRON DE DIETA
SALUDABLE EXIGE,
EN PRIMER LUGAR,
REDUCIR LA TOMA
DE PRODUCTOS»

«LA LOGICA SUGIERE
QUE CUANTO ANTES
SE CAMBIEN LOS
MALOS HABITOS,
MEJOR SERA EL
RESULTADO»

«El envejecimiento normal esta
asociado a cambios en la estructu-
ra de varias regiones cerebrales, asi
como a cambios funcionales, que
estan asociados a declives en varios
procesos cognitivos de vital impor-
tancia para poder llevar una vida
independiente, como la reducciéon
de la velocidad de procesamiento
de la informacion, de las funciones
ejecutivas, la memoria del trabajo y
la memoria episédica», explica So-
ledad Ballesteros, responsable del
Grupo de Estudios en Envejeci-
miento y Enfermedades Neurode-
generativas de la Universidad Na-
cional de Educacion a Distancia
(UNED). Sin embargo, advierte, se
ha demostrado que un estilo de vi-
da activo «puede ayudar a prevenir
y/o retrasar ese deterioro cognitivo
y ayudar a conservar la salud cere-
bral y cognitiva de las personas de
mas edad». De hecho, un estudio
publicado en 2013 por su equipo en
la revista Current Aging Science
puso de manifiesto que mantener

un estilo de vida fisicamente activo
durante al menos 10 afos «influia
positivamente en el control ejecu-
tivo y la velocidad de procesamien-
to», dos funciones fundamentales
para llevar una vida auténoma.

«La légica sugiere que cuanto
antes se cambien los malos habi-
tos por otros saludables, mejor
sera el resultado», anade Balles-
teros. Coincide con su punto de
vista Miguel Angel Martinez,
quien, con todo, recuerda que
«nunca es tarde para mejorar el
estilo de vida.

la realidad es que las so-

ciedades en las que vivi-

mos tienden a moverse

pocoy comer de mas. Las verduras
«Conseguir un pa- son funda-

trén de alimentacién mentales.

sano pasa, en primer

lugar, por reducir»,

apunta Miguel Angel

Martinez, catedratico
de Medicina Preventiva y Salud
Publica de la Universidad de Na-
varra e investigador del CIBE-
Robn. «En muchos experimentos
hechos en animales, la frugali-
dad de la dieta es lo que mas se
ha asociado a la longevidad. Por
eso, en un mundo donde se rinde
tanta pleitesia al hedonismo y
habitualmente se come mucho
mas de lo que se necesita, lo pri-
mero es la reduccion», recuerda.
Sobre todo de «productos proce-
sados y ultraprocesados, bebidas
azucaradas -no solo los refrescos,
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