6 cosas que haces con frecuencia y que tarde o tean van a acabar contigo
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“A papas y emperadores y prelados, asi los trataulerte como a los pobres pastores de ganados

-Jorge Manrique

Solo hay una cosa de la que podamos estar sequessaevida y es que esta finalizara tarde o temopra
Podemos morir hoy mismo, cuando un conductor bbboraos atropelle al doblar la esquina o con 90 afos
rodeados de nuestros bisnietos, pero en algun momes tocara dejar este mundo. Ahora bien, autogles
tenemos papeletapara la rifa de la muerte, hay determinados halsitcomportamientos que aumentan las

posibilidades de que nos llevemos el premio goydm nuestra mano se encuentrsa rechazar estégshole

La revistaThe Week ha realizadana seleccidnle afio nuevo con los seis habitos que, seguritio®s estudios

cientificos, mas nos predisponen a enfermar y tem@muerte prematura. Son estos.

1. Comer demasiado azucar

Segun un borrador de la Organizacion Mundial dgall@idpublicado el pasado afd0 deberiamos tomar mas sle

cucharillas de azulcar al diao, lo que es lo mismo, 25 gramos. Se trata dean@édad que en Espafia
superamos con creces. A dia de hoy, sefjiistudio de Nutricion y Riesgo CardiovasculaEspafialos

espafoles consumimos de metliatro veces masl12 gramos al dia.

El incremento en el consumo de azlcar esta direct@melacionado con la obesidad, la diabetexarias, y
disminuir su consumo es mas dificil de lo que pardca gente cuando piensa que consume azlUcaaasdcwa

a tomar un café, coge el azucarillo, y lo echapliea Javier Guzman, director de VSF Justicia Alimentaria

Global y responsable del infornRéaneta Azdacar‘pero el 75% del azUcasta invisibilizadoen los alimentos

procesados. Mucha gente no sabe que dentro deigdrita, el caldo de pollo o los pepinillos haylaar”.

2. Consumir edulcorantes artificiales



(Corbis)

Tampoco parece muy recomendable sustituir el coosierazucar por edulcorantes como el aspartamo, la

sacarosa o la sacarina. Segémuevo estudidel Weizmann Institute of Science (Israel) esie tle aditivos

puedernlterar el metabolismodel cuerpo y hacer que ganemos peso mas facilntEintensumo de estos tres
endulzantes (muy utilizados en los produtigist) provoco un aumento de los niveles de azucartenes,
incrementando el riesgo de padecer intoleranaagéucosa, el paso previo para padecer diabetbssidad.
“Estos edulcorantes”, concluye el estudio, “podtiaber contribuido directamente a fortalecer lamais

epidemia que estaban destinados a combatir”.

3. Fumar marihuana



(Efe)

Espafa es el cuarto pais de Europa emguerinuana se consuf€0Nn una tasa de prevalencia del 17%), sélo sdpera
por Republica Checa (18,5%), Dinamarca (17,6%)an€ia (17,5%). Hay que apuntar, ademas, que la
marihuana que se consue®cada vez mas potent&os niveles de THC, el componente psicoactivaade |
planta, han crecido de un 3,75% en 1995 a un 1320&8.

Mas del 26% de los adolescentes de 14 a 18 afiesflonado en el dltimo afo y, de ellos, unos 83-8&YyUn
datos dePlan Nacional sobre Drogas podrian ya estar sufriendo sus consecuenciasu@¥s son estas? En
las personas menores de 26 afios que fuman aldian@ihuana causaambios estructuralesen el nucleo
acumbens, la parte del cerebro responsable ent®aisas de la motivacion. Este deterioro cogniés lleva a

tener un coeficiente intelectual ocho puntos pdagede la media. Unggerniciosos efectogue no son

reversibles en la edad adulta, aunque se abantloarseimo.
4. Ser una estrella del pop

El sexo, las drogas y ebck & roll son la mar de divertidos, pero no muy saludaMes.no que se lo digan a

los integrantes del famostub de los 27La profesordianna Kenny, de la Universidad de Sydney, examino el
perfil de 12.000 musicos populares que murierore€l?50 y 2014 y observo que su esperanza de radb e
afilos menorque la media. Aunque las drogas tienen mucho gueon esta cifra, los musicos también estan
sometidos a otros riesgos como los accidentesrdet@s o la depresion (que acaba en un nimeraalmente
alto de suicidios). La conclusion, segun Kennygws “la escena del pop es toxica y requiere reltedion”.

Pero la gente comdmy Winehousedice “no, no, no”.

5. Tener niveles bajos de vitamina D



(corbi |

La principal funcion de la vitamina D es la de agudl organismo absorber el calcio necesaripara, junto al
fésforo, formar nuestros huesos, pero, segun uemnecestudio inglés, unos niveles bajos de esthiém
pueden incrementar el riesgo de padecer alzhéiroay formas de demencia.

Gran parte de la vitamina D es obtenida mediarfiérizcion de la luz solar (90%), y el resto ingerida
mediante alimentos (10%). Segun la Fundacién Espali® Corazén, basta con tomar elsaldia hora al

diapara mantener los niveles de vitamina D que nmesgfanismo necesita. Legplementos vitaminicasdlo

son recomendables para las personas que padezpatotogia especial.

6. Un matrimonio infeliz
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Un reciente esusidde |a Michigan State University asegura que laisjpsa infelices tienen muchas mas posibilidades
de desarrollaproblemas cardiovascularessufrir un infarto o tener un ictus que aquellasspnas solteras o

cuyos matrimonios son felices.

Estudios anteriores aseguraban que las persoredasasenen una mejor salud que las solteras paeece que

la peor combinacion de todas la de las personas que mantienen una unidiziriféo siempre estar casado es

mejor que no estarlo”, asegura el autor princighledtudioHu Liu . “La calidad de un matrimonioes

realmente importante”. O como diria el refran, “anejolo que mal acompafiado”.



