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Los expertos ofrecen las claves para
envejecer sin perder calidad de vida

C.S.
Madrid

Con el objetivo de establecer las claves
moleculares del envejecimiento, definir
el papel que juegan el alcohol y la dieta
mediterrdnea en el organismoy explicar
el modo en que las altas tecnologias
influyen —o pueden influir— en el
manejo de la salud, se celebrd la XXXIII
Leccién Memorial ‘Como llegar a cente-
nario: Mas anos, mejor vida disfrutando’,
organizada por la Fundacién Fernan-
dez-Cruz.

Profesionales sanitarios tanto del
ambito nacional como internacional se
dieron cita en el Hospital Clinico Univer-
sitario San Carlos e incidieron en la idea
de que, actualmente, con 7,1 billones de
personas en el mundoy conelincremento
de enfermos crénicos, mantener la soste-
nibilidad del Sistema Nacional de Salud
supone un reto de enorme magnitud.
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Los asistentes recalcaron que alimentarse bien y hacer

ejercicio permite mantener unabuena calidad de vida.

Puesto que esta idea fue subrayada
por todos los asistentes, una de las
soluciones que se propusieron fue la
articulacion de esfuerzos y el trabajo en
red. Es prioritario, segun los expertos,
centrarse en cémo llegar a anciano

teniendo la mejor calidad de vida
posible y conseguir que las personas
mayores puedan ser independientes y
autosuficientes.

Cuidar ladieta

Para ello, hay algunas pautas de actua-
cién que son claves, tal y como aseguré
Arturo Ferndandez-Cruz, presidente de la
Fundacion yjefe de Servicio de Medicina
Interna del Clinico.

Ante todo, seguir una dieta equili-
brada, en la que el alcohol tiene cabida
“pero con moderacién”, costumbres
sanas, actividad fisica regular, el estrés
positivoyla bisqueda de la felicidad, son
las reglas bdsicas que deberia seguir
toda la poblacién para llegar a mayores
con una buena calidad de vida.

Ramon Estruch, miembro del comité
directivo del Centro de Investigacion
Biomédica en Red (Ciber), y Henk
Hendriks, del Instituto de Gerontologia

Experimental de Zeist (Paises Bajos),
resaltaronlaimportancia de lanutricion
paraimpedir el desarrollo de diferentes
patologias.

Por un lado, Estruch aseguré que
diversos estudios han demostrado que
seguir la dieta mediterrdnea previene
enfermedades cardiovascularesy consi-
gue efectos similares a los de las estati-
nas “pero sin efectos secundarios”.

Asuvez,Hendriks advirtié de que una
copade vino al diareduce lamortalidad,
podria prevenir la diabetes y mejora el
riesgo de sufrir un infarto de miocardio.

En esta linea, el presidente de la
Fundacion Espanola de Nutricion,
Gregorio Varela, destacé que el balance
energético —el equilibrio entre la
ingesta y el gasto— es importante
porque “permite desarrollar estrategias
mads efectivas para prevenir la obesi-
dad”.

Finalmente, el director de Innovacion
del Hospital San Carlos, Julio Mayol,
recalcé durante su ponencia que hay
determinados procesos “que tendrian
que ser mejorados a través de la tecno-
logfa” y abog6 por centrarse,de una vez
por todas, en el paciente.




