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Impulso a la longevidad: El potencial de
una alimentacion saludable para aumentar
la esperanza de vida en Chile

Boosting Longevity: The Potential of a
Healthy Diet to Increase Life Expectancy
in Chile

Sefior Editor:

El impacto de la alimentacion en la mortalidad
es un tema de suma importancia tanto a nivel
mundial como en América Latina. De acuerdo
con un andlisis sistematico del Global Burden of
Disease Study 2017, publicado en The Lancet, una
alimentacién suboptima contribuy6 a 11 millones
de muertes, representando el 22% del total de
muertes entre adultos, y a 255 millones de afios
de vida ajustados por discapacidad (DALYs) a nivel
global'. Los principales factores de riesgo dieté-
tico incluyen el alto consumo de sodio y la baja
ingesta de granos enteros, se estima responsable
de 3 millones de fallecidos; y la baja ingesta de
frutas habria causado 2 millones. Desde 1990, las
muertes y DALYs atribuibles a una alimentacion
no saludable han aumentado significativamente,
evidenciando cémo la transicién nutricional en
diversos paises —incluyendo Chile— ha contribuido
a este aumento en la carga de enfermedades y
mortalidad. Aunque este estudio proporciona
cifras respecto al impacto de una alimentacién
no saludable en mortalidad y marcadores de
carga de enfermedades, existe escasa evidencia
sobre los beneficios potenciales en términos de
esperanza de vida que podria obtener la poblacion
al modificar su alimentacion y el rol que juega
el momento en que se realizan estos cambios
en nuestra vida.

Un reciente estudio publicado por Fadnes, et
al.? en Nature Foods, titulado “La esperanza de
vida puede aumentar hasta 10 afnos tras cambios
sostenidos hacia una alimentacién mds saluda-
ble», aporta datos valiosos. Basado en datos de
la cohorte UK Biobank, demuestra que seguir
patrones dietéticos saludables puede prevenir

640

DOI: 10.4067/s0034-98872024000500640

enfermedades no transmisibles y tener un im-
pacto considerable en la esperanza de vida. Los
hallazgos sugieren que, para individuos de 40
anos, transitar de una alimentacién no saludable
a una enfocada en la longevidad, caracterizada
por un consumo moderado de granos enteros,
frutas, pescado y carne blanca; una alta ingesta de
productos lacteos, verduras, nueces y legumbres;
y una baja ingesta de huevos, carne roja, bebidas
azucaradas, granos refinados y carnes procesadas,
podria resultar en un aumento en la esperanza
de vida de hasta 10.8 anos para hombres y 10.4
afos para mujeres. Interesantemente, incluso si
estos cambios dietéticos se adoptan a los 70 afios,
se podrian observar beneficios significativos, con
un incremento aproximado de 5 afos en la espe-
ranza de vida para ambos géneros (Figura 1). Esto
resalta que el momento en que se realizan estos
cambios dietéticos es crucial para maximizar sus
beneficios y evidencia la importancia de generar
cambios en todos los grupos etarios, generando
beneficios significativos en la salud de la poblacién.
Ademads, se enfatiza que los mayores aumentos
en la esperanza de vida se logran aumentando el
consumo de granos enteros y nueces, y reduciendo
el de bebidas azucaradas y carnes procesadas.
Esta investigacion tiene una importancia
crucial en Chile, donde se estima que, en 2017,
una alimentacién no saludable fue responsable
de mas del 17% de todas las muertes prematuras
ocurridas en nuestro pais'. Al respecto, Chile
enfrenta desafios significativos en su panorama
alimentario. Un aspecto particularmente preocu-
pante es el alto consumo de sodio: un alarmante
98.4% de la poblacion consume mas de 5 g de sal
al dia, excediendo el limite maximo recomendado
en mas del 70%?. Considerando que aproxima-
damente el 61% del sodio consumido proviene
de alimentos procesados*, es comprensible que
el consumo excesivo de estos productos afecte
negativamente la esperanza de vida de los chi-
lenos. Ademas, existe una baja adherencia a las
recomendaciones de las Guias Alimentarias en
relacién al consumo de alimentos mas beneficiosos
para la salud. Se observa una insuficiencia en el
consumo de frutas, verduras, legumbres y pes-
cado, y, por otro lado, un consumo excesivo
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Cambios realizados para
una alimentacién orientada
a la longevidad a partir de los:
Hombres—  +5.0afos | O 70afios M 40 afios
Mujeres—  +5.4 afios |——|
Hombres +10.8 afios
Mujeres +10.4 afios
Figura 1: Aumento en la esperanza
T T T T T T T de vida asociada a la adherencia de
una alimentacion longeva en mujeres
0 2 & 6 8 10 _1 2 14 y hombres en distintas etapas de su
Aumento en la esperanza de vida (afios) vida (40 y 70 afios). Datos extraidos
de Fadnes, et al.?

de alimentos ultraprocesados, carnes procesadas
y bebidas azucaradas. Asi lo evidencié un estu-
dio®, donde se evidencié un consumo promedio
mensual por persona equivalente a 7,1 litros de
bebidas, 5,3 kilos de pan, 1,5 kilos de dulce, 4,2
kilos de verduras, 3 kilos de frutas y 212 gramos
de legumbres. Segun el estudio de Fadnes, et al.?
estos patrones alimentarios estan intimamente
relacionados con la esperanza de vida de la po-
blacién, lo que resalta la necesidad de enfocarse
en mejorar la alimentacion para promover una
mayor longevidad en Chile.

Solange Parra-Soto'?, Fernanda Carrasco-Marin*?,
Carlos Celis-Morales®*.

'Departamento de Nutricién y Salud Pdblica, Facultad Ciencias de
la Salud y de los Alimentos, Universidad del Bio-Bio, Chillan, Chile.
2School of Cardiovascular and Metabolic Health, University of
Glasgow, Glasgow, United Kingdom.

*Centro de Vida Saludable, Universidad de Concepcién, Concepcion,
Chile.

“Laboratorio de Rendimiento Humano, Unidad de Educacion, Actividad
Fisica y Salud, Universidad Catdlica del Maule, Talca, Chile.

Estos hallazgos subrayan la necesidad de
fortalecer las politicas de salud pdblica en Chile,
enfocdndose en medidas concretas para abordar
los desafios alimentarios identificados, para mejorar
la calidad de la alimentacién en todo el ciclo vital
y, por ende, incrementar la esperanza de vida
de la poblacion. Este estudio proporciona una
guia esencial para los responsables de politicas
de salud y profesionales del sector, destacando
la importancia de priorizar cambios dietéticos
especificos para mejorar la salud y la longevidad
de la poblacién chilena.
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