LAS NUECES Y EL ENVEJECIMIENTO
SALUDABLE. ESTUDIO WAHA

¢QUE ES EL ESTUDIO WAHA?

El estudio Walnuts and Healthy Aging (WAHA) o
estudio sobre Las nueces y el envejecimiento saludable
es el primer ensayo clinico controlado centrado en
examinar los efectos de un Unico alimento, en concreto
las nueces, en el deterioro cognitivo asociado a la

edad y en el mantenimiento de la salud de la retina.

Se trata de un ensayo clinico llevado a cabo en dos
centros, dirigido por investigadores del Hospital Clinic
de Barcelona y Loma Linda University en California.

En el estudio participaron 708 adultos cognitivamente
sanos de entre 63-79 afos que fueron asignados al azar
a una dieta enriquecida con nueces (de 30 a 60 g al dia
dependiendo de las necesidades caldricas) o a una dieta
control (dieta habitual sin nueces) a seguir durante 2 afos.

OBJETIVOS DEL ESTUDIO WAHA

Dada la extensa evidencia de los beneficios de las
nueces para la salud cardiovascular, la finalidad del
estudio WAHA fue evaluar si la intervenciéon nutricional
con nueces durante 2 afos podria prevenir el deterioro
cognitivo y preservar la salud de la retina en personas
sanas de la tercera edad. Las variables principales
analizadas son:

1) Cambios respecto al inicio en una puntuacion
compuesta de pruebas neuropsicoldgicas para evaluar
la funcién cognitiva.

2) Cambios en el espesor promedio de la capa de fibras
nerviosas de la retina de cada ojo, evaluados con una
tomografia de coherencia optica (TCO).

Los resultados secundarios incluyen cambios de peso
y perimetro de cintura, perfil lipidico, marcadores
inflamatorios en suero, marcadores de estrés oxidativo,
acidos grasos en los glébulos rojos y polifenoles en la orina.

INTERVENCION DIETETICA

A los participantes se les asignaron dos grupos al azar:
el grupo con nueces en su dieta o el grupo control.

Sin embargo, se les solicitd que igualmente siguieran
su dieta habitual. El grupo que agregd nueces a su
dieta recibid el 15% de su aporte energético diario

de las nueces (al consumir aproximadamente entre
309y 60g al dia) y el grupo de control no consumid
nueces. Adicionalmente, no se dio consejo sobre el
total de energia que debian consumir, macronutrientes
o alimentos que debian ingerir en substitucion de las
nueces. Una dietista visitd a los participantes cada
dos meses para evaluar el desempefio, asi como para
recopilar datos sobre el cumplimiento de la dieta,
cambios de medicacioén, peso y cintura, y presion arterial.

RESULTADOS PRELIMINARES

El primer extracto del estudio fue presentado en el
encuentro Experimental Biology 20176, en Estados Unidos,
y fue publicado en The Official Journal of the Federation
of American Societies for Experimental Biology (FASEB).
Ver extracto completo en la parte de atras.

SIGUIENTE PASO

Todavia no se conocen los resultados finales, pero
se espera gque los ultimos resultados del estudio se
publiquen a principios de 2017.



EL EFECTO DE UN ANO SIGUIENDO UNA DIETA SUPLEMENTADA
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EXTRACTO

ANTECEDENTES: Se han realizado estudios a corto
plazo sobre alimentacion en adultos de mediana edad,
en los que las dietas enriquecidas con frutos secos se
traducen en la reduccidon del colesterol y la ausencia de
aumento de peso en comparacion con la dietas control.
No existen datos a largo plazo sobre los cambios que
se generan en los lipidos cuando se complementa la
dieta con frutos secos y tampoco en adultos mayores.

OBJETIVO: Determinar si afadir nueces a la dieta
diaria de adultos mayores sanos autonomos durante
un afo traeria como resultado cambios en los lipidos
de la sangre en comparacion con una dieta habitual sin
frutos secos.

METODOLOGIA: Dentro del contexto del estudio
WAHA, un ensayo clinico realizado en dos centros
con el objetivo principal de determinar el efecto

de una dieta con nueces durante dos afos sobre

el deterioro cognitivo relacionado con la edad. Se
escogieron al azar 707 personas mayores, sanas y
autédnomas (352 en Barcelona y 355 en Loma Linda;
67% mujeres, edad media 69 y, IMC medio de 27,3
kg/m2) para suplementar su dieta habitual con dosis
diarias de nueces, ~15% de su consumo de energia,
0 seguir su dieta habitual sin frutos secos (grupo
control). Los participantes tenian evaluaciones con
dietistas cada dos meses; en las visitas dietéticas
no se dio ningun consejo sobre el consumo total de
energia y/o macronutrientes o sobre qué alimentos
debian consumir en substitucién de las nueces. Al
inicio del estudio y durante un afo se analizaron

los lipidos séricos. Las diferencias en los resultados
entre los dos grupos fueron analizados mediante
analisis de covarianza ajustado por sexo, edad, centro
y cifras basales de lipidos; los valores de lipidos
fueron ajustados adicionalmente por cambios en el
tratamiento con estatinas.

RESULTADOS: Los datos completos a un aflo
estuvieron disponibles para 514 participantes (260

con la dieta con nueces, 254 con la dieta control). 137
participantes estaban a la espera de la evaluacion anual
y 56 participantes abandonaron el estudio por distintos
motivos. La dieta de nueces fue bien tolerada vy la
proporcion de acido alfa-linolénico en gldbulos rojos se
incrementd en el grupo con nueces en un 0,162% (95%
Cl, 0,143-0,181) y en el grupo de control en un 0,015% (Cl,
-0,005-0,035) (P<0,001), indicando el buen cumplimiento
con la intervencion. Los cambios en los lipidos de la
sangre fueron (media+EE de la media) -7,541,6 frente a
-0.431,6 mg/dL (P=0,003) para el colesterol total, -7,141,3
versus 1.131,4 mg/dL (P=0,002) para el colesterol LDL, y
-0,15+0,31 frente a -0,05+0,31 (P=0,025) para el cociente
colesterol total y colesterol HDL, en la dieta de nueces
frente a la dieta de control, respectivamente. No se
observaron diferencias en los triglicéridos o en colesterol
HDL entre ambas dietas. Los efectos lipidicos fueron
similares en ambos centros de ensayo. No se observaron
diferencias en el peso corporal enre las dos dietas.

CONCLUSIONES: Incorporar dosis diarias de
nueces a la dieta habitual de personas mayores
autéonomas durante un afo fue bien tolerado y se
asocio a una reduccion significativa del colesterol
LDL sin efectos adversos en el peso corporal. Los
resultados fueron similares entre los participantes
gue seguian una dieta de base mediterraneay los
gue seguian una dieta occidental.
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