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Pocas proteinas y mas hidratos,
la ultima dieta antienvejecimiento

» Probada en ratones,
logra los mismos
beneficios saludables
gue comer menos

N. RAMIREZ DE CASTRO
MADRID

Comer menos sin llegar a la desnutri-
cién prolonga la vida. Se ha demostra-
do en gusanos, moscas, ratones y tam-
bién en «macacos rhesus», uno de los
animales de experimentaciéon mas pa-
recidos al hombre. El dltimo ensayo
probé que reduciendo en un 30 por
ciento la ingesta diaria de calorias se
reducia la mortalidad y las enferme-
dades relacionadas con el envejeci-
miento, como la diabetes y los proble-
mas cardiovasculares.

La férmula funciona, pero es abu-
rrida y dificil de cumplir para la ma-
yoria de la poblacién. Ademas tam-
bién tiene sus efectos secundarios: des-
censo de lalibido, pérdida de masa
O0seay de la fertilidad. En la revista
«Cell», la Universidad de Sidney pro-
pone una alternativa que permitiria
seguir comiendo con una dieta antien-
vejecimiento equilibrada. El «ment»
incluye pocas proteinas y mas hidra-
tos de carbono saludables (legumbres,
cereales integrales..). Los beneficios
son similares a los que se obtienen al
reducir en un 40% la ingesta caldrica,
al menos en ratones.

Los investigadores del Centro Char-
les Perkins de la Universidad de Sidney
compararon tres dietas diferentes que
duraron ocho semanas, variando la pro-
porcion de proteinas y carbohidratos
bajo condiciones donde la comida o era
restringida o estaba siempre disponi-
ble para que los ratones comieran cuan-

Nacieron juntasy se fueron juntas

Florence y Glenys eran las gemelas mas viejas del mundo y durante

sus 103 anos de vida fueron inseparables, hasta en la muerte, que se
las llevo con dias de diferencia. Glenys Thomas fallecio6 en abril, y su
hermana Florence, que no pudo soportarlo, 27 dias después.

doylo que desearan. De las tres, la die-
ta que consiguio efectos similares a de-
jar de comer fue la que tenia menos pro-
teinas y era mas alta en hidratos de car-
bono. Con este régimen de comidas
redujeron la glucosay el riesgo de dia-
betes tipo 2 y los niveles de colesterol,
a pesar de seguir comiendo.

La explicacion que ofrecen los inves-
tigadores australianos es que con esta
estrategia el metabolismo de los rato-
nes estuvo mas activo que con una die-
ta baja calorias, y por eso no ganaron
peso. Aunque reconocen que aun se ne-

cesitan mas investigaciones para de-
terminar si este tipo de alimentacion
afectaria alargo plazoalasaludyala
supervivencia. Asi como determinar el
tipo y la calidad de proteinas y de hi-
dratos de carbono mas eficaces para
este proposito.

De momento, la investigaciéon «de-
muestra que incluir proteinas de for-
ma modesta y gran cantidad de hidra-
tos saludables en la dieta sera saludba
para nuestra salud mientras envejece-
mos», asegura Stephen Simpson, direc-
tor del Centro Charles Perkins.




