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«La dieta

mediterranea
prolonga la vida
Y lassalud)

El italiano Luigi Fontana. durante su visita al Centro Nacional de Investigaciones Oncolégicas (CNIO)

Mientras la dieta mediterranea se esta
abandonando, los cientificos estan
redescubriendo sus propiedades

RAFAEL IBARRA
uigi Fontana es reconocido por sus
investigaciones en nutricién, enve-
jecimiento y longevidad. Propone la
optimizacion de la dieta como via
para suavizar el paso de los anhos y 1as en-
fermedades asociadas. Sus hallazgos abren
la puerta a futuras opciones dietéticas y far-
macologicas que aprovechen los beneficios
de la restriccion dietética para la salud. Ac-
tualmente, ha iniciado un estudio con el que
pretende comparar los efectos de la dieta
mediterrdnea con los de la alimentacion ha-
bitual, que ha avanzado durante su inter-
vencion en los «Distinguished Seminars»
que organiza el CNIO.
-¢Se puede comer menos y vivir mas?
-En 1935 se publico el primer estudio en ani-
males que demostraba que una restriccion
de un 30-40% en las calorias aumentaba la
vida sin malnutricion. Desde entonces se
han hecho cientos de estudios que han con-
firmado que la restriccion de proteinas se
asocia con una una vida mds larga y sana,
libre de céncer, obesidad, diabetes o enfer-
medad cardiovascular. Ahora estamos tra-
tando de comprender los mecanismos que
hacen que esto ocurra en animales, para ver
si pasa lo mismo en humanos.

-¢Qué beneficios reales tienen estas dietas?
-Las personas que siguen una dieta con una
restriccion del calorfas y proteinas del 20%,
tienen menos sobrepeso y obesidad, un per-
fil cardiovascular «fantastico», niveles de
azlicar y de tension arterial muy buenos,
menos inflamacion, perfiles ideales de lipi-
dos y colesterol. No van a desarrollar enfer-
medad cardiovascular, la primera causa de
muerte en el mundo occidental. En anima-
les la restriccion caldrica les protege del
cancer. Esta por ver si ocurre lo mismo en
humanos. En animales, el ayuno intermi-
tente reduce el riesgo de cancer y prolonga
lalongevidad. Estamos realizando estudios
en personas que ayunan dos veces a la se-
mana, y no dias consecutivos. No es un ayu-
no completo, pueden comer verduras, y 1os
resultados son muy positivos.

-¢Hay que reconsiderar la dieta medite-
rranea?

-Ese deberia ser un objetivo. Desgraciada-
mente en [talia y Espana ha desaparecido.
Y lo que vemos en nuestros estudios es que
la dieta mediterrdnea clasica prolonga la
vida y reduce el riesgo de enfermedades.
-¢Cudntas calorias se recomiendan al dia?
-Depende de factores como la edad, sexo,
tipo de trabajo, entre otros. Por ejemplo,

CALORIAS
LO QUE PARA
UN JOVEN ES

MALNUTRICION
PARA UN
ANCIANO

PUEDE SER
SUFICIENTE

-
MAYA BALANYA

800 calorias al dia para un joven de 18 afios
es malnutricién, pero para una persona con
60 afios puede que sean demasiadas. No hay
«cifras magicas». Se trata de reducir la in-
gesta sin que genere malnutricién. Una ali-
mentacion saludable y variada favorece una
flora intestinal mucho més rica.

-¢Por qué es importante redisefiar nues-
tra forma de comer?

-Porque muchas personas pueden morir o
desarrollar una enfermedad crénica preve-
nible. En 2030, un tercio de los italianos serd
mayor de 65 afios, igual que en Espafia. El
99% tendrd una enfermedad crénicay el 70%
mas de una. Es una situacién insostenible
para un sistema nacional de salud.

-¢Qué podemos hacer?

-Hay dos opciones: empezar a pensar en
medicina preventiva y no solo ir al médico
cuando estemos enfermos, 0 SOomos ricos y
podemos pagar cualquier tratamiento. Nin-
gun sistema de salud podrd hacer frente a
una situacién como ésta.

-¢Qué responsabilidad tenemos?

-Es un problema complejo. No se trata de
que nos digan que hay que comer sano y ha-
cer mas ejercicio. La mayoria de la pobla-
cion lo sabe... Hacen falta intervenciones
que ensenen y eduquen a la poblacion so-
bre los habitos saludables.

-¢Por qué no se hace?

-Vivimos en una sociedad de «imitacion». Por
ejemplo, en EE.UU. todo el mundo es gordo
porque es lo normal. Y en Dinamarca se des-
plazan en bicicleta porque es lo habitual. Cam-
biar de hdbitos lleva afios. Podemos usar la
psicologia para hacerlo cuanto antes. Pero
los gobiernos no escuchan a los cientificos.




