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MAGNIFIC

Los procesados aceleran
el deterioro cerebral

» Nuevas evidencias confirman que la inflamacion cronica
del organismo impulsa el envejecimiento de las neuronas

R. Bonilla. MADRID

Lo que comemos a diario deja
huella en el organismo para lo
bueno, perotambién paralomalo.
Ylohacede maneramuyevidente
cuandoelmichelinempiezaaaso-
mar por encima de la cintura. Sin
embargo, también tiene un grave
impacto de forma invisible en
otras partes, ya que la ciencia esta
demostrando que el consumo de
alimentos ultraprocesados acele-
ra el deterioro cognitivo y danala
salud mentalmediantelainflama-
cion, la alteracion de la microbio-
taylaresistencia ala insulina.
Ynosoloeso,yaqueunarecien-
terevisioninternacional, publica-
da en la revista cientifica «British
Medical Journal», muestra que
una mayor exposicion a este tipo
deproductos se asociaaunmayor
riesgo de enfermedad cardiome-

tabolica, desérdenes mentales y
mortalidad en general.

Parte dela«culpa» de esahuella
estd en los colorantes, los conser-
vantesylosaditivos que seanaden
deforma constantealosalimentos
que atestan las estanterias de los
supermercados hoy en dia, ingre-
dientes quenosoninocuos,yaque
provocan una influencia directa
en la salud metabodlica.

Puesbien, eseimpacto también
se deja sentir en el cerebro duran-
te el envejecimiento, tal y como
apunta un estudio internacional,
con participacién espanola, que
hasidopublicadoeneldltimonu-
mero delarevista «Annual Review
of Nutrition». En concreto, esta
revisién confirma la vinculacién
del consumo de procesados con
sus consecuencias parael cerebro
en la vejez, el rendimiento cogni-
tivo y los resultados relacionados
con la demencia. Asi, «existen di-

Los aditivos como
colorantes y
conservantes danan
el rendimiento
cognitivo

Abusar de productos
industriales
incrementa un 44% el
riesgo de depresion y
un 48% el de ansiedad

Los procesados son
un céctel de azucares,
sodio y grasas dafinas

versas maneras en las que la dieta
podria influir en el cerebro enve-
jecido, incluyendo el metabolis-
mo, la inflamacion, la salud vas-
culary otros procesos biolgicos»,
apunta el informe.

«Muchaspersonas, tantodentro
como fuera del &mbito cientifico,
estan preocupadas por los posi-
bles efectos que el procesamiento
de alimentos y los aditivos artifi-
ciales podrian tener en la salud,
peroesdificil discernir qué efectos
reportados son realesy cuales no.
Esta revisién nos brinda la opor-
tunidad de analizar con perspec-
tiva todas las evidencias que su-
gieren que los alimentos
ultraprocesados podrian afectarel
cerebro», afirma Owen Carmi-
chael, catedrético del Centro de
Investigacién Biomédica Pen-
nington de la Universidad Estatal
de Luisiana (EE UU).

Esta revisién se suma a otros
hallazgos previos que estan de-
mostrando que los ultraprocesa-
dosaceleran el envejecimiento de
los 6rganos, pero también de las
neuronas. En concreto, segtin un
estudio chino publicado en la re-
vista «Neurology», las personas
que comen mas productos conun
elevado procesamiento tienen
mas riesgo de sufrir en el futuro
demencia en comparacién con
quienes los ingieren de forma es-
poréadica.

También en positivo

Y esarelacion es bidireccional, ya
queunabuenaalimentacién tam-
bién puede ser un buen escudo
frente al deterioro cognitivo: «La
dietapuedeinfluirenlasenferme-
dades neurodegenerativas como
protectora o como favorecedora
deestas», asegura Carmen Aragon
Valera, miembro de la Sociedad
EspanoladeEndocrinologiayNu-
tricién (SEEN). De hecho, tal y
como apunta la experta, «la dieta
mediterrdnea y la dieta DASH se
asocian con menor riesgo de en-
fermedad neurodegenerativa en
comparacién con otros patrones
dietéticos. En cambio, la desnutri-
ciénylasdietas muyaltas en calo-
riasserelacionan conalteraciones
metabdlicas que pueden promo-
ver la degeneracién neuronal».
Unaidea en la que también coin-
cide el doctor Gurutz Linazasoro,
miembro delaSociedad Espanola
de Neurologia (SEN), quien hace
hincapié en que «ambosestilos de
alimentacioén son las mas favore-
cidas a la hora de sugerir la posi-
bilidad de retrasar la aparicién de
demencia».
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