Las nueces y el envejecimiento saludable

INCLUIR NUECES A LA DIETA DIARIA
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"Estos resultados apoyan el consumo de nueces para potenciar la salud cardiovascular y cerebral
y confirman que nunca es tarde para cambiar la dieta y envejecer de modo mas saludable."

Dr. Emilio Ros

Investigador principal del estudio es Investigador emérito del Institut d’Investigacions Biomédiques August

Pi Sunyer (IDIBAPS), Hospital Clinic, Barcelona.

sQUE ES EL ESTUDIO WAHA?

El estudio Walnuts and Healthy Aging (WAHA (1) o estudio sobre Las
Nueces y el Envejecimiento Saludable publicado en Frontiers in Aging
Neuroscience, es el primer ensayo clinico controlado centrado en
examinar los efectos de un Gnico alimento, en concreto las nueces,
sobre el deterioro cognitivo asociado a la edad y el mantenimiento de
la salud de la retina.

Se frata 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 afios que fueron asignados al azar a una dieta enriquecida con
nueces (de 30 a 60 g al dia dependiendo de las necesidades
caldricas, equivalente a un 15% de la energia diaria) o a una dieta
control (dieta habitual sin nueces ni ofros frutos secos) a seguir
durante 2 afios, desde mayo de 2012 hasta mayo de 2014. El estudio
finaliz6 en mayo de 2016 con una tasa de retencion del 90%.

ANTECEDENTES

Hasta el estudio WAHA no se habian analizado los efectos de una
dieta de frutos secos sobre el deterioro cognitivo asociado a la edad,
cuya evolucién natural es el desarrollo de demencia.

Si hay datos de numerosos estudios en adultos de mediana edad en
los que las dietas enriquecidas con frutos secos tienen un efecto
reductor del colesterol, sin aumentos de peso a pesar del alto
contenido calérico de los frutos secos. (2)

Sin embargo, no existen datos a largo plazo sobre los cambios

lipidicos cuando se complementa la dieta con frutos secos y
tampoco en adultos de edad avanzada.

Nueces de California

Esta ficha estd impresa en materiales reciclados. Mayo 2023.

Por su composicién en nutrientes favorables y riqueza en
antioxidantes, se ha sugerido que los frutos secos podrian tener
efectos antiinflamatorios, pero los datos de los estudios disponibles,
pequefios y a corto plazo, han sido inconsistentes.

OBJETIVO DEL ESTUDIO

El estudio WAHA se disend para evaluar si la infervencion
nutricional con nueces durante 2 afios podria prevenir el deterioro
cognitivo y la degeneracién macular asociados a la edad, dos
patologias caracteristicas del envejecimiento no saludable.

Como objetivos secundarios se analizaron en profundidad los
cambios lipidicos y de biomarcadores de inflamacion, entre otros.
Ver la referencia (1) para el protocolo detallado del estudio WAHA.

METODOLOGIA

Los participantes tenian evaluaciones con los/las dietistas del
estudio cada dos meses; en las visitas dietéticas no se dio ningdn
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 a los 2 afios se efectud una bateria integral de
pruebas neurocognitivas, se efectuaron determinaciones de los
lipidos circulantes mediante  espectroscopia de  resonancia
magnética, y se analizaron los cambios en un panel de biomoléculas
inflamatorias circulantes.

Las diferencias en los resultados entre los dos grupos se analizaron
mediante andlisis de covarianza ajustado por sexo, edad,
educacién, factores de riesgo cardiovascular, genotipo APOE,
centro reclutador y puntuacién de pruebas basales de cognicién y,
en su caso, de cifras basales de lipidos o moléculas inflamatorias;
los resultados lipidicos fueron ajustados adicionalmente por
cambios en el tratamiento con estatinas.
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RESULTADOS

Resultados generales:

El seguimiento del protocolo y adherencia a las dietas por parte de
los participantes fue excelente y 90% completo el estudio. La dieta
de nueces fue bien tolerada. Los participantes en el grupo de nueces
aumentaron la ingesta de energia, grasa total, grasa insaturada y fibra
vegetal, lo cual refleja la composicion nutricional de las nueces.

La proporcién de acido alfa-linolénico en los hematies, un marcador
objetivo del consumo de nueces, aumento en el grupo de nueces y
no se modificd en el grupo control, indicando el buen cumplimiento
con la intervencién. A los 2 afios, no se observaron diferencias entre
las dos dietas en el peso corporal o el perimetro de cintura (3-5).

Resultados especificos

1. Resultados en funcién cognitiva

Considerando toda la cohorte, a los 2 afios no se encontraron
diferencias significativas entre los dos grupos en ninguna de las
pruebas cognitivas administradas. Sin embargo, se aprecié una
inferaccion del centro reclutador con los resultados, por lo que se
efectuaron anélisis separados por centro: en Loma Linda no hubo
diferencias entre grupos, pero en Barcelona la cognicién global
mejord significativamente en el grupo de nueces comparado con el
control.

Esto se puede explicar porqué los participantes del nodo de
Barcelona tenian més riesgo de deterioro cognitivo/demencia que
los de Loma Linda por ser més fumadores y, sobre todo, por tener
menos afios de educacién, un potente factor determinante de la
reserva cognitiva.

2. Resultados en lipidos

Los cambios de los lipidos de la sangre en el grupo de nueces fueron
una reduccion media del colesterol total de 8,5 mg/dl (-4,4%) y del
colesterol-LDL de 4,3 mg/dl (-3,6%); de modo notable, el nimero
de particulas LDL totales y de LDL pequefas se redujo en un 4.3% y
6.1%, respectivamente.

Por ofra parte, con la dieta de nueces mejord la composicién lipidica
de las lipoproteinas de densidad intermedia. Si bien, los cambios
lipidicos fueron similares en ambos centros del ensayo, la respuesta
de los varones fue superior a la de las mujeres.
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En grandes estudios prospectivos, los cambios observados en las
particulas LDL se han asociado con una reduccién del riesgo
cardiovascular més allé del descenso del colesterol total y LDL (4).

3. Resultados en inflamacién

De los 10 marcadores inflamatorios que se determinaron, seis se
redujeron significativamente a los 2 afios con la dieta de nueces,
incluida la inferleucina-1B, una potente citoquina pro-inflamatoria
cuya inactivacion farmacolégica se ha asociado fuertemente con
prevencion de enfermedad coronaria.

La inflamacién crénica es un factor critico en el desarrollo y
progresién de la aterosclerosis, la principal causa de los infartos de
miocardio y accidentes cerebrovasculares. La conclusién es que, mas
allé de los cambios lipidicos beneficiosos que inducen las nueces, sus
efectos antiinflamatorios proporcionan una explicacion mecanicista
para la reduccién de las enfermedades cardiovasculares asociada a
su consumo (5).

4. Resultados en degeneracion macular

Los datos se han analizado y hay un manuscrito en preparacion.

CONCLUSIONES

Incorporar dosis diarias de nueces a la dieta habitual de personas
mayores auténomas durante 2 afios fue bien tolerado y se asocié a
una mejoria de la funcion cognitiva en aquellas con mayor riesgo de
desarrollar demencia, cambios beneficiosos del perfil lipidico con
reduccién del colesterol total, colesterol-LDL y nimero de particulas
LDL circulantes, a la vez que tuvo un claro efecto antfi-inflamatorio,
sin aumento del peso corporal a pesar de su riqueza energética.
Estos resultados apoyan el consumo de nueces para potenciar la
salud cardiovascular y cerebral.
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