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Habitos que aceleran la vejez y como evitarlos

Pensar que hay cosas que uno debe y no hacer por la edad que tiene, psicolégicamente, termina envejeciendo al ser humano.

Javiera Gonzalez R.

s cierto que el tiempo
E pasa rdpido y nada se
puede hacer. Los cam-
bios fisicos y psicolégicos evi-
denciardn la llegada de la ve-
jez de todos en algiin momen-
to. Sin embargo es importan-
te tener en cuenta que existen
ciertos hdbitos que pueden
adelantar el procesoy que son
completamente evitables.
Segtin la directora de la Es-
cuela de Nutricién y Dietética
dela Universidad de Las Amé-
ricas, Carla Reyes, “una ali-
mentacion inadecuada dada
por el consumo excesivo de
hidratos de carbono simples,
como es el azicar de mesa y
sus derivados, asi como tam-
bién el consumo de grasas sa-
turadas, como son las presen-
tes en carnes rojas, mantequi-
lla, mayonesa, y cremas for-
ma parte de los factores que

deterioran el organismo, en
especial si se suma el consu-
mo de alcohol, tabaco, o una
baja actividad fisica™.

Porello, se debe ingerir ali-
mentos ricos en antioxidan-
tes como las frutas y verdu-
ras, pues permiten reducir el
dano de los radicales libres,
que son los causantes del en-
vejecimiento celular.

El sedentarismo
también puede in-
fluir en un enve-
jecimiento tem-
prano, sin em-
bargo “mantener
una actividad fisica
por lo menos tres ve-
ces por semana, haciendo
ejercicios especificos de forta-

lecimiento de piernasy tron-
co puede revertir la pérdida
de masa muscular y el au-
mento del tejido graso en los
muisculos, que se produce por
temas bioldgicos cuando se va
envejeciendo” explico el de-
portélogo del Programa Pro
Deporte de la Clinica Alema-
na, Gonzalo Ferndndez,
quien agrego que la actividad
tiene un efecto positivo en la
salud mental, pues estudios
revelan que baja los niveles de
ansiedad y disminuye los sin-
tomas de depresion.
Para quienes no acostum-
bran hacer deporte, el
profesional reco-

mendé buscar actividades
seguin el gusto personal, ade-
mds de que pueda hacerse
en la casa o cerca de ella.

LIMITES PERSONALES
Otro punto que suele enveje-
cer a las personas es la pre-

sencia de creencias limitan-
tes sobre uno mismo respec-
toalaedad.

“Pensar o decir ‘esto ya
no es parami’ 0 ‘ya no tengo
20’ frena vivir la vida como
realmente se desea. Encon-
trarun sentido a la vida, una
misién y obviar en buena
parte el ‘qué dirdan’, nos
otorga una frescura perso-
nal y una sensacion de jovia-
lidad que ningtn ténico o
crema lo puede hacer. No es
c6mo te veas, si no cémo te
sientas, lo que realmente en-
vejece”, asegurd la psicéloga
y directora del Centro Ala-
ma, Valeska Mandakovic.

La especialista aconsejo
asistira terapias de autosana-
ciény construir una lista con
suenos sin restricciones. Lue-
g0, se debe comenzar poco a
poco a trabajar en ellos en la
medida que se camplan. “No
serd facil, pero de seguro serd
posible”, puntualizé.

Fumar es uno de los habitos que envejece al cuerpo.

*

LAS FRUTAS
y verduras son alimentos
antioxidantes que retrasan el
envejecimiento celular.




