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Estilo de vida saludable puede contrarrestar el impacto de la
genética en mas de 60% y agregar cinco anos mas 2 a tu
vida

Un estilo de vida saludable puede compensar el impacto de la genética en mas de 60% y agregar
2 cinco aflos mas a tu vida, segun el primer estudio de su tipo.

Esta ampliamente aceptado que algunas personas tienen una 2 predisposicion genética a una
vida mas corta. También se sabe que los factores de estilo de vida, especificamente el
tabaquismo, 2 el consumo de alcohol, la dieta y la actividad fisica, pueden tener un impacto en la
longevidad.

Sin embargo, hasta ahora 2 no habia una investigacion para entender hasta qué punto un estilo
de vida saludable puede atenuar los efectos de los 2 genes que reducen la vida.

El rol clave de un estilo de vida saludable

Los hallazgos de varios estudios a largo plazo 2 sugieren que un estilo de vida saludable podria
compensar los efectos de los genes que reducen la vida en un 2 62% y agregar hasta cinco afos
a tu vida. Los resultados se publicaron en la revista BMJ Evidence-Based Medicine.

"Este estudio 2 ilustra el papel clave de un estilo de vida saludable en atenuar el impacto de los
factores genéticos en la 2 reduccion de la esperanza de vida", concluyeron los investigadores.
"Las politicas de salud publica para mejorar los habitos saludables servirian 2 como potentes
complementos a la atencion médica convencional y mitigarian la influencia de los factores
geneéticos en la esperanza de 2 vida humana”.

El estudio involucr6 a 353,742 personas del UK Biobank y mostré que aquellas con un riesgo
genético alto de 2 una vida mas corta tienen un riesgo aumentado en un 21% de muerte
prematura en comparacion con aquellas con un 2 bajo riesgo genético, independientemente de su
estilo de vida.

Mientras tanto, las personas con estilos de vida no saludables tienen un 2 78% de aumento en la
probabilidad de muerte prematura, independientemente de su riesgo genético, encontraron
investigadores de la Universidad de 2 Medicina de la Escuela de Zhejiang en China y la
Universidad de Edimburgo.

El estudio agregd que tener un estilo de 2 vida no saludable y genes que reducen la vida mas que
duplicaron el riesgo de muerte prematura en comparacion con 2 las personas con mejores genes
y estilos de vida saludables.

Sin embargo, los investigadores encontraron que las personas parecian tener un 2 cierto grado
de control sobre lo que sucedia. El riesgo genético de una vida mas corta o0 muerte prematura
puede 2 ser compensado por un estilo de vida favorable en aproximadamente un 62%,
encontraron.

Escribieron: "Los participantes con alto riesgo genético podrian 2 prolongar aproximadamente
5,22 afos de esperanza de vida a los 40 afios con un estilo de vida favorable”.

La combinacidén 6ptima 2 de estilo de vida para una vida mas larga



La "combinacion optima de estilo de vida" para una vida mas larga 2 se determiné como "nunca
fumar, actividad fisica regular, duracién adecuada de suefio y dieta saludable".

El estudio siguio6 a las personas 2 durante un promedio de 13 afios, durante los cuales ocurrieron
24,239 muertes. Las personas se clasificaron en tres categorias de 2 esperanza de vida
genéticamente determinada, incluidas las largas (20,1%), intermedias (60,1%) y cortas (19,8 %), y
tres categorias de puntuacion 2 de estilo de vida, incluidas las favorables (23,1%), intermedias
(55,6%) y desfavorables (21,3%).

Los investigadores utilizaron puntuaciones de riesgo genético para 2 mirar multiples variantes
genéticas y llegar a la predisposicion general de una persona a una vida mas corta o mas 2 larga.
Otras puntuaciones miraron si las personas fumaban, bebian alcohol, tomaban ejercicio, la forma
del cuerpo, dieta saludable y suefio.

Matt 2 Lambert, un funcionario superior de informacion de salud en el Fondo Mundial de
Investigacion del Cancer, dijo: "Esta nueva investigacion 2 muestra que, a pesar de factores
genéticos, vivir un estilo de vida saludable, incluid una dieta equilibrada y nutritiva y 2 mantenerse
activo, puede ayudarnos a vivir mas tiempo".

P erhaps more than ever we are bombarded with casa de aposta de futebol of other people's
bodies, and it is only human to compare ourselves with these unrealistic ideals. Como aprender a
amar tu cuerpo tal como es? Terapeutas comparten su consejo sobre como mejorar la confianza
en tu cuerpo.

1. Reconoce que aceptar tu cuerpo importa

"Tu cuerpo es la amistad mas larga que tendras y es importante cuidar de esa relacion", dice
Tasha Bailey, terapeuta con sede en el sureste de Londres y autora del libro Real Talk. La
confianza corporal es una causa de preocupacién comun para sus clientes, especialmente entre
las mujeres y las personas no binarias, y las personas estan cada vez mas pensando en
procedimientos cosméticos porque se han normalizado.

2. Conoce que vivimos en un momento dificil para laimagen
corporal

"Durante los ultimos 15 afios, los ideales de belleza han cambiado mucho: con IA, edicion de
casa de aposta de futebol s y filtros, son mas irrealistas que nunca"”, dice Phillippa Diedrichs,
profesora de psicologia en el Centro de Investigacion de la Imagen Corporal en la Universidad del
Oeste de Inglaterra en Bristol, y autora del libro El Libro de la Confianza Corporal para
adolescentes . "Tenemos tantas oportunidades para compararnos en linea y ahora podemos
crear imagenes de nosotros mismos que intentan replicarlas. Pienso que esto resalta tendencias
humanas muy humanas que siempre han estado alli, pero desafortunadamente la cultura de las
redes sociales y los selfies los magnifica."
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