Pequenos cambios diarios se
asoclan con mayor longevidad,
segun la cilencia
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Pequeifas decisiones cotidianas pueden marcar la diferencia
entre una vida larga y saludable o un envejecimiento
prematuro. Cada ajuste —por minimo que parezca— suma cuando se
trata de bienestar y longevidad. Asi 1o confirman expertos
internacionales y estudios recientes, que identifican en la
gradualidad y en la integracion de habitos saludables el
camino mas efectivo para fortalecer la salud con el paso del
tiempo. Dormir un poco mas, moverse con mayor frecuencia vy
aumentar la ingesta de verduras pueden parecer modificaciones
menores; sin embargo, la ciencia respalda que estos pequefios
ajustes diarios logran aumentar la longevidad y reducir el
riesgo de muerte prematura. Asi lo sefala un articulo reciente
de GQ, que recoge las recomendaciones del Dr. Mark Hyman,
referente en longevidad y fundador del area de medicina
funcional en la Cleveland Clinic, junto con hallazgos de una
investigacidén de la Universidad de Sydney.

La preocupacién por extender la vida y mejorar su calidad
constituye una tendencia global entre la poblacidén y la
comunidad cientifica. El propésito va mas alla de prolongar
los afnos: garantizar un envejecimiento saludable, con fuerza e
independencia.

Segun el Dr. Hyman, la clave esta en la constancia de pequeios
ajustes en suefio, ejercicio y alimentacion. GQ destaca que
sumar minutos de descanso, actividad fisica y porciones de
vegetales puede traducirse en beneficios tangibles para la
esperanza de vida.

El estudio de la Universidad de Sydney, citado por Hyman,
analizdé durante ocho afnos el impacto de modificaciones
sencillas en los habitos cotidianos. Los resultados muestran
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que anhadir diariamente quince minutos de suefio, 1,6 minutos de
actividad fisica moderada a vigorosa y entre una y dos
porciones de verduras se asocia con una reduccién del diez por
ciento en el riesgo de muerte prematura, sin importar 1los
habitos previos.

Los investigadores comprobaron que los beneficios aumentan a
medida que se incrementan estos factores, aunque incluso los
cambios mds modestos ya aportan efectos positivos en la salud
fisica y mental.

En el ambito de la alimentaciodn, el estudio presenta cuatro
recomendaciones practicas: incorporar un tercio de taza de
vegetales cocidos al dia, limitar el consumo de granos
refinados y carnes procesadas a una porcién semanal cada uno,
y eliminar por completo las bebidas azucaradas. Estas pautas,
segin el Dr. Hyman, se integran facilmente a la vida diaria
sin demandar sacrificios extremos ni dietas restrictivas.

Beneficios del suefio y

la actividad fisica

En relacion con el suefio, los datos del estudio indican que
aumentar el descanso nocturno de 6,5 a al menos 7,2 horas
mejora la salud. Dormir ocho horas o mas reduce el riesgo de
muerte prematura en un 70%. Este incremento no solo favorece
la longevidad, sino que también contribuye a una mejor calidad
de vida.

Respecto a la actividad fisica, ampliar las rutinas de veinte
minutos a entre 42 y 100 minutos diarias reduce el riesgo de
muerte prematura en un 64%. Si la actividad supera los 100
minutos, la reducciodon alcanza el 70%. Estos datos, recogidos
por GQ, demuestran que afladir pequenas dosis de movimiento
tiene un impacto significativo a largo plazo.



