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DESPUES DE LOS 40

¢Qué tienen en comun alimentos tan habituales en

nuestra despensa como las lentejas, los tomates, el ca-
cao, los yogures, los ajos, el vino o el salmén? El hecho
de que todos forman parte de la lista de la compra
ideal para retrasar los achaques que hombres y mu-
jeres comienzan a padecer a partir de la década de los
40. Tome buena nota, y a la compra. por Maria Tapia

Esposible quelacrisis delos 40 yano exis-
ta, que los 40 de ahora ya no sean los de
antes, que la juventud se haya prolongado
en el tiempo y que sea precisamente en
ese momento cuando uno se siente mejor,
mas realizado, mas seguro de si mismo e, in-
cluso, méas guapo. Sin embargo, es tam-
bién a partir de esa edad cuando, segtin
los expertos, el organismo suele empezar
a sufrir algunos deterioros: aumenta el co-
lesterol, se tiene mayor predisposicién a pa-
decer caries, la presién arterial se descom-
pensa, la piel pierde elasticidad... y, asi,
muchos otros asuntillos relacionados con la
salud de mayor o menor importancia.
Ahora bien: aunque no existen pécimas
maégicas que eviten que la naturaleza siga
su curso, si es posible ponerle algo de
frenoy retrasar eso que llamamos
envejecimiento. Y no, no ha-
blamos de hacer ejercicio
ni de practicar yoga,
sino de renovar la
despensay llenar-
la con los ali-
mentos preci-

[P

s0s que se conviertan en nuestros aliados
para mantener a raya esos males de la edad.
Pilar Riobé, jefa asociada del Servicio de
Endocrinologia y Nutricién de la Fundacién
Jiménez Diaz (www.doctorapilarriobo.com)
de Madrid, asegura que la alimentacién jue-
ga un papel fundamental a partir de los 40
“ya que en funcién de cémo se comay delas
carencias que tenga la dieta, existen mas po-
sibilidades de contraer determinadas enfer-
medades otipos de cdncer”. La autora de los
libros La dieta inteligente y ¢Por qué no pue-
do adelgazar? (Ed. La Esfera de los Libros),
asegura que a partir de esta década “se pue-
den desarrollar factores como la obe-
sidad, el colesterol o la hipertensién,
que favorecen los problemas cardiovas-
culares”. Riobé hace hincapié en que
loideal “serfa empezar a prevenirlos an-
tes”, ayudados, entre otras herramien-
tas, de la nutricién. Pero, en cualquier
caso, si que es interesante, incluso si
uno no le ha hecho demasiado caso a
su alimentacién antes de

llegar a esta edad,
instaurar unas

pautas saludables que nuestro cuerpo, sin
duda alguna, agradecera.

En cuanto alos trastornos hormonales, hay
que saber que aunque la menopausia fe-
menina incide negativamente sobre la salud,
los hombres tampoco se libran y, como apun-
ta Riobé, “al igual que les ocurre a las mu-
jeres, sus hormonas van disminuyendo. En
términos médicos esto se conoce como hi-
pogonadismo del varén deedad avanzada,y
en términos coloquiales, como andropausia”.

Por otra parte, la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS) estima que a partir de los 40
afios la necesidad de energia desciende
un 5%, por lo que aconseja hacer disminuir
el aporte calérico de los alimentos que inge-
rimos y aumentar aquellos que tienen pro-
piedades antioxidantes.

Por si usted se pierde en el supermer-
cado, la nutricionista Pilar Roibé ha elabo-
rado una seleccién de 15 productos indis-
pensables para todos los que ya han soplado
las 40 velas, o estdn a punto de hacerlo. 8¢
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PARA PREVENIR

LA OSTEOPOROSIS
YOGUR

QUE CONTIENE: el yogur es un ali-
mento muy completo, carac-
terizado por contener protei-
nas de alta calidad biolégica
(aquellas que tienen todos los
aminoécidos esenciales) y
también, por constituir un
gran aporte de calcio al orga-
nismo. Ademas, al tener la lac-
tosa fermentada, lo pueden to-
mar aquellas personas que
padecen intolerancia a la mis-
ma (y que suponen alrededor
del 35% de la poblacién).

ES BENEFICIOSO PARA: entre sus
beneficios, destaca por ayudar
areducir el riesgo de osteopo-
rosis y las fracturas deriva-
das de esta a lo largo de la
vida. En la menopausia, que
suele empezar normalmente
a partir de los 45 afios, resul-
ta muy recomendable para ra-
lentizar la pérdida de masa
6sea inherente al proceso.
ADEMAS: los yogures ejercen un
efecto protector sobre la flora
intestinal. Ayudan a preve-
nir las diarreas y limitan las
infecciones intestinales.
CANTIDAD RECOMENDADA: lo ideal
es tomar entre dos y tres al
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dia (también se pueden sus-
tituir por otro alimento con
un aporte interesante de cal-
cio, como la leche o el queso).

PROTEGER

LA PROSTATA
TOMATE
QUE CONTIENE: esta hortaliza es
uno de los alimentos que
posee uno de los carotenoi-
des de mayor potencial an-
tioxidante, el licopeno,
también presente en la
sandia. El licopeno es el
pigmento vegetal que
aporta el color rojo carac-
teristico de este alimento.
ES BENEFICIOSO PARA: seguin di-
versos estudios, su ingesta
ayuda a reducir hasta en un
35% el riesgo de céncer de
préstata, que empiezan a pa-
decer algunos hombres a par-
tir de los 40 afios.
ADEMAS: es una buena fuente
de fibra y favorece la regula-
cién del transito intestinal.
Ayuda contra el envejeci-
miento, ya que evita que los
radicales libres dafien las ar-
ticulaciones, los musculos e
incluso las células cerebrales.
CANTIDAD RECOMENDADA: los bene-
ficios del tomate son incluso
mayores si este se consume
cocinado con aceite de oliva al
menos dos veces por semana.
Un estudio ha demostrado
que, por su efecto vasodilata-
dor, mejora la ereccién en el
50% de los pacientes que pa-
decen disfuncién eréctil.

MEJORAR
EL EgTADO GENERAL

EL CUERPO
HUEVO

QUE CONTIENE: la clara del hue-
Vo es una sustancia que esté
formada por proteinas de alto
valor biolégico (tienen todos
los aminodcidos esenciales)
y es fuente de fosfolipidos
[una sustancia que, entre
otras caracteristicas, desta-

ca por solubilizar el coles-

terol]. Las grasas se concen-

tran principalmente en la

yema, de modo que esta pre-

senta un alto contenido en
4cidos grasos esenciales (li-
nolénico), asi como una ele-
vada cantidad de lecitina o
fosfatidilcolina.

ES BENEFICIOSO PARA: la fosfatidil-
colina aporta colina, una mo-
lécula implicada en multitud
de procesos metabdlicos y de
sintesis de componentes ce-
lulares nerviosos. Su defi-
ciencia estd implicada en la
aparicién de numerosas do-
lencias, como la insuficiencia
renal o la enfermedad de
Parkinson, que sufre un buen
ntmero de personas a partir
de los 50 afios.

ADEMAS: sus carotenoides (lu-
teina, zeaxantina), sustancias
antioxidantes, pueden prote-
ger también de ciertos tras-
tornos oculares, como la de-
generacién macular, que,
aunque suele aparecer a par-
tir de los 60 afios, empieza a
desarrollarse con anteriori-
dad, aproximadamente en la
década de los 40.

CANTIDAD RECOMENDADA: de tres a
cuatro a la semana.

REFORZAR

EL CORAZON

LENTEJAS
QUE CONTIENE: estas legumbres
poseen un gran valor nutricio-
nal, fibra, minerales, carbohi-
dratos complejos y una alta
cantidad de protefnas. Aun-
que estas no son de alto va-
lor biolégico (no tienen todos
los aminoacidos esenciales),
se pueden complementar sa-
tisfactoriamente al comerse
conjuntamente con arroz, que
afiade los aminoacidos que a
las lentejas les falta.
ES BENEFICIOSO PARA: este tipo de
legumbre ayuda a
prevenir las en-
fermeda-

des cardiacas, mas frecuentes
en las personas a partir de los
50 afios. Su ingesta también
favorece la disminucién de
los niveles de colesterol en
sangre y grasas debido a su
contenido en fibra y fitatos
[sustancias con propiedades
antioxidantes].

ADEMAS: son una buena fuente
de hierro y aportan hidratos
de carbono complejos, es de-
cir, que se absorben muy len-
tamente. Por ello, son reco-
mendables para prevenir la
diabetes de tipo 2, que puede
aparecer con la edad.
CANTIDAD RECOMENDADA: de dos a
tres raciones de legumbres
a la semana constituyen una
cantidad éptima.

PREVENIR

INFECCIONES
NARANJAS

QUE CONTIENE: las naranjas son
frutas muy ricas en fibrayen
vitamina C y E. Ademas,
cuentan con la ventaja de te-
ner pocas calorias.
ESBENEFICIOSO PARA: gracias a su
poder antioxidante y a otras
sustancias con propiedades
similares, como la hesperidi-
na [un flavonoide presente
en los citricos], favorece que
el organismo sea méslonge-
voy envejezca mas despacio.
Ayudan al organismo a de-
fenderse ante las agresiones
externas.

ADEMAS: podrian proteger de
algunos tipos de céncer, como
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P elgéstrico,elin-
testinal o el de
mama, que
empiezan a
padecerse
principalmen-
te entre los 40 y
los 50 afios.
CANTIDAD RECOMENDADA: un mi-
nimo de 4 a 5 raciones de
fruta al dia es lo més reco-
mendable para que verda-
deramente ejerzan su poder
protector. sobre el organismo.

PONER EN ORDEN

LATENSION
CACAO

QUE CONTIENE: flavonoides con
accién antioxidante.
ES BENEFICIOSO PARA: hasta hoy,
diversos estudios han demos-
trado que la tensién arterial,
que empieza a descompen-
sarse a partir de los 40 afios,
responde adecuadamente al
cacao, cuyo efecto parece ser
similar al de algunos farma-
cos antihipertensivos.
ADEMAS: sus antioxidantes im-
piden o dificultan la oxida-
cién del colesterol malo, lo
cual evita que se produzca
falta de riego sanguineo en
el corazén.
CANTIDAD RECOMENDADA: lo més
recomendable es una inges-
ta de unos 40 gramos al dia,
lo que equivale a dos onzas
de chocolate (cuanto més ne-
gro, mejor).

PREVENIR
PARKINSON

Y ALZHEIMER
CAFE
QUE CONTIENE: la cafefna esuna
sustancia farmacolégica-

mente activa que pertene-
ce al grupo de compuestos
conocidos como metilxan-
tinas [alcaloides estimu-
lantes del sistema nervio-
so central].
ESBENEFICIOSO PARA: en distin-
tos estudios se ha demos-
trado que los consumidores
de café tienen una menor
tasa de enfermedades neuro-
16gicas degenerativas, como
la enfermedad de Parkinson
o el mal de Alzheimer. Tam-
bién se ha demostrado que el
café ayuda a prevenir la dia-
betes de tipo 2.

ADEMAS: otra de sus cualida-
des es la de ser un estimu-
lante del sistema nervioso
central, lo que induce un es-
tado de alerta.

CANTIDAD RECOMENDADA: depen-
de de la concentracién de
café. Lo mas recomendable
es ingerir unos 300 miligra-
mos al dia, es decir, no mas
de tres tazas.

MANTENER
EN FORMA
LAS AFEERIAS

QUECONTIENE: e] té contiene fla-
vonoides carecteristicos lla-
mados catequinas, cafeinay
teofilina, que tienen un eleva-
do poder antioxidante.

ES BENEFICIOSO PARA: distintas in-
vestigaciones indican que su
consumo est4 relacionado con
la menor incidencia de enfer-
medades arteriales coronarias
y también se ha asociado a
cierta disminucién del ries-
go de sufrir algtn tipo de can-
cer. Sus posibles beneficios
también alcanzan a las enfer-
medades propias del sistema
nerviosoy podria ayudarenla
prevencién y la evolucién del
mal de Alzheimer. Todas ellas
son dolencias cuya frecuencia
aumenta considerablemente
apartir delos 40 olos 45 afios.
ADEMAS: el té puede, ademas
de lo anterior, colaborar a
proteger lapiel frentealaac-
cién nociva de la radiacién
por los rayos ultravioletas
procedentes del Sol, que son
los mayores responsables del
fotoenvejecimiento.

CANTIDAD RECOMENDADA: tres ta-
zas de té al dfa son suficien-
tes para gozar de sus saluda-

o bles efectos. d
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PROTEGER
EL SISTEMA

DIGESTIVO
AJO

QUECONTIENE: el ajo es una hor-
taliza de la familia de las Li-
lidceas, que destaca por ser
rica en aceites esenciales
sulfurados.

ES BENEFICIOSO PARA: sus bene-
ficios se atribuyen a la pre-
sencia en el ajo de la alici-
na, la molécula responsable
del penetrante olor que pro-
duce, y podria ser util para
disminuir el colesterol malo,
que tiende a aumentar en la
mediana edad.

ADEMAS: en ciertos estudios se
ha visto su efecto protector
sobre el desarrollo de algu-
nos tipos de céncer, principal-
mente frente al de estémago,
colon y recto.

CANTIDAD RECOMENDADA: lo ideal
es utilizarlo para cocinar.
Usar entre dos y tres dien-
tes al dfa.

MEJORAR

EL ESTADO GENERAL
AGUA

QUE CONTIENE: el agua es funda-
mental para la vida. Aunque
es posible sobrevivir mas de
un mes sin comer, no se pue-
de estar més 4 dias sin beber.
Carece por completo de calo-
rias.

ES BENEFICIOSO PARA:
interviene

? en laeliminacién de sustan-

cias de desecho y también
enlaregulacién de la tempe-
ratura corporal. No beber lo
suficiente puede favorecer el
cancer de vejiga o los calcu-
los renales, que tienen ma-
yor incidencia a partir de los
50 afios.

ADEMAS: segtin algunos estu-
dios, un mayor consumo de
agua incrementa significativa-
mente el gasto calérico del me-
tabolismo [de ahi que pueda
resultar util en las dietas de
adelgazamiento].

CANTIDAD RECOMENDADA: lo més
recomendable es beber ocho
vasos de agua al dfa. La leche,
los refrescos y un buen nu-
mero de alimentos, como la
sandfa y la naranja, también
aportan agua al organismo.

MANTENER
FUERTES

LOS HUESOS
SALMON

QUE CONTIENE: la deliciosa carne
de este pescado posee grasas
poliinsaturadas de tipo ome-
ga 3,y vitamina D, también
presente en el resto de los
pescados azules.

ES BENEFICIOSO PARA: la vitami-
na D favorece la absorcién de
calcio, lo que ayuda a mante-
nerlos niveles de calcio y fs-
foroenlasangreyaconservar
y formar huesos fuertes, que
empiezan a debilitarse entre
los 40 y los 45 afios,
' aproximada-
mente.

ADEMAS: el consumo
habitual y frecuente
de 4cidos grasos
omega 3 tiene so-
bre el organismo
efectos vasodilata-
dores que prote-
gen de la trombo-
sisy, por tanto, de
las enfermedades
cardiovasculares.
También contribuye a
regular la presién arterial,
que suele tender a descom-
pensarse a partir de que
cumplimos los 40 afios.
CANTIDAD RECOMENDADA: de tres a
cinco raciones de pescado
azul a la semana es la canti-
dad ideal para aprovechar sus
efectos benéficos.

PROTEGER

EL CORAZON
VINO

QUE CONTIENE: el vino contiene
polifenoles y flavonoides, sus-
tancias que destacan porsu ca-
pacidad antioxidante.
ESBENEFICIOSO PARA: aunque el al-
cohol aporta calorfas y puede
favorecerla obesidad o la apa-
ricién de otras enfermedades,
segun diversos estudios tomar
una copa de vino en las comi-
das hace descender la mor-
talidad por problemas cardia-
cos, més habituales a partirde
los 45-50 afios.
ADENIAS: el consumo de vino du-
rante las comidas disminuye,
aunque solo en parte, la absor-
cién de las grasas.
CANTIDAD RECOMENDADA: varia en
funcién del peso. Lo recomen-
dable, en el caso de las mujeres,
es beber una copa de vino tin-
to en la comida; mientras que
los hombres podrian tomar
hasta dos copas pequefias.

PREVENIR
LA OXIDACION

DEL ORGANISMO
ACEITE DE OLIVA

QUE CONTIENE: cido oléico,una
grasa monoinsaturada.
ESBENEFICIOSO PARA: varios estu-
dios cientificos realizados has-
talafechahan demostradouna
estrecha relacién entre la dieta
mediterranea y una reduccién
delaenfermedad cardiaca, cuya
tasa asciende a partir de la me-
diana edad. Lo anterior podria
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deberse a la presencia de 4ci-
do oléico.

ADEMAS: el aceite de oliva virgen
aumenta el nivel de antioxi-
dantes, que ayudan a prevenir
el envejecimiento.

CANTIDAD RECOMENDADA: debido
asualto aporte calérico (90 ca-
lorfas por cada 10 gramos,
aproximadamente) el consu-
mo de aceite de oliva tiene que
ser moderado. Aquellas perso-
nas que tengan que controlar
su peso no deberian tomar
més de una cuchara al dia.

PREVENIR

LA OSTEOPOROSIS
ALGAS MARINAS
QUE CONTIENE: yodo, un mineral
que sélo se encuentra en un
reducido grupo de alimentos,
como las algas marinas, el
marisco o el pescado.
ES BENEFICIOSO PARA: favorece la
sintesis de las hormonas tiroi-
deas, que regulan el metabo-
lismo de todos los érganos y
sistemas. Las mujeres, a partir
de los 40 0 45 afios, son quie-
nes mas suelen padecer los
problemas de tiroides.
ADEMAS: son buenas para forta-
lecen el sistema inmunolégico.
CANTIDAD RECOMENDADA: de 3 a 4
raciones a la semana. Incluir
sal yodada en la dieta ayuda
a ingerir el yodo suficiente:
150 microgramos al dfa.

PROTEGERSE
CONTRA
EL SINDROME

METABOLICO
NUECES
QUE CONTIENE: son ricas en gra-
sas poliinsaturadas.
ES BENEFICIOSO PARA: segtin el es-
tudio Predimed, son buenas

para mejorar el sindrome
metabdlico, un conjunto de
problemas de la salud que in-
cluyen obesidad abdominal,
colesterol, presién arterial y
niveles de glucosa altos. To-
dos ellos més habituales a
partir de los 40 o los 45 afios.
ADEMAS: Aportan mucha fibra,
por lo que favorecen la regu-
lacién del transito intestinal
y previenen el estrefiimiento.
CANTIDAD RECOMENDADA: Una ra-
cién diaria.

PREVENIR ANTES
QUE CURAR

Estos 15 alimentos no son mi-
lagrosos. Los expertos no se
cansan de repertir que, cuan-
to antes se adquieran unos
hébitos alimenticios saluda-
bles, mejor. Y la etapa mas
propicia para adoptar esas
costumbres es la infancia,
porque, como advierte el di-
cho popular, la clave es preve-
nir mejor que curar. Hacer
ejercicio fisico, no fumar, evi-
tar el consumo excesivo de al-
cohol y prevenir el sobrepeso
son otras recomendaciones
bésicas. Ademas, no hay que
olvidarse de “tomar un mini-
mo de cinco raciones de fru-
tas y verduras al dia, dismi-
nuir el consumo de grasas
trans (grasas insaturadas que
se encuentran, principalmen-
te, en alimentos industrializa-
dos) asi como el de sal (el de
sodio) y no abusar de los pro-
ductos preparados”, concluye
Riobé. Una cosa més: trate de
no saltarse ninguna de las cin-
co comidas bésicas del dia:
desayuno, mediodfa, almuer-
» 70, merienda y cena. $4
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