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UNA REDUCCION DE LAS CALORIAS / *
swomeammans | OINAL menos calonas reviene el
PREVIENE TUMORES, DOLENCIAS
CARDIOVASCULARES 0 LA A : : v | o

DIABETES. ASI LO DEMUESTRAN
ESTUDIGS EN ANIMALES. ALGUNOS
EXPERTOS ASEGURAN QUE ESTOS
RESULTADOS PUEDEN SER TAMBIEN
VALIDOS PARA EL SER HUMANO

Rosa Serrano
Madud

na dieta con menos
calorfas ey igual a
mds afios de vida,
Esta formula cs la
gue plantean nume-
rosas investigaciones
cientilicas. que alir-
man yue un régimen mds austero
alo largo de woda la vida favorece
la fongevidad, siempre que inclu-
ya los aportes adecuados de 1odos
los nutnentes csenciales. Segin es-
tudios elaborados por el Instituto
Nacional de Envejecimiento de
Estados Unidos (NTA. en sus si-
glas en inglés), dolencias como la
diabetes, las enfermedades cardio-
vasculares o incluso el Alzheimer
y el Purkinson pucden prevenirse
con menos calorias en la dicta dia-
ria. Sin embargo. kn mayorfa de ¢s-
tos experimentos se han realizado
en mexlelos animales (ratones y si-
mios), v algunos expertos no tie-
nen tan claro que se puedan extra-
polar a los humanos.

Hace mix de 60 afos, un expe-
rimento de la Universidad de Cor-
nell logré ampliar en mas de un 30
por ciento T vida de ratas experi-
mentales con ayuda de una dieta
muy baja en calorias. Mds recien-
temente, los expertos han consta-
tado que s restriceion de calorias
1o sélo es capaz de alargar la vida
de Jos anmimales, sino que también
profonga la juventud y retarda la
aparicion de algunas enfermedades
relacionadas con ¢l envejecimien-
to. Asi, los animales que consu-
men menos peeden controlar me-
jor sus niveles de glucosa ¢n
sangre, lo que impide el desarrollo
de Ja dhabetes.

PREVENR ENFERMEDADES

También en ratones. la restriceion
calonea, junto con suplementos
dictéticos de 4cido {Hico, pueden
reducir el daio neuronal y preve-
nir de las patologias neurodegene-
rativas. segun las investigaciones
del NIA. Aungue cstos dalos no se
pueden hacer extensivos a los se-
res humanos, por lalta de eviden-
cias, los investigadores sefialan que
existen estudios epidemiolégicos
en los que se advierte que el ries-
£0 de padecer la enfermedad de
Alzheimer o de Parkinson se in-
crementa en los individuos que si-

guen dietas hipercaloricas.

El cdncer, una de las principales
causas de mortalidad en las socie-
dades desuarrotladas, también esti
muy relacionado con la alimenta-
cion. Mercé Vidal, profesora de
Dietética de la Escuela Universita-
ria del Hospital del Mar. en Barce-
lona, asegura que «tomar
los nutrientes en la
cantidad adecuada
previene clertos
tipos de cdn-
cer, como el
de mama y u
otros tumo- %
res hormo-
nales y tam-
bién el de {
colon».

La nutricionis

LA ALIMENTACION es una de las claves para vivir més y

mejor. A partir de los

ta Elena Ramirez, en su libro «Us-
ted puede prevenir el cdneer», cita
estudios epidemioldgicos que mues-
tran ¢como las personas que consu-
men pocas calorias en su alimenta-

y

- }
$OLO LO JusTO

Una dieta con todos fos nutrientes v la menor cantidad
de calorias posible es el mejor aliado para una vida larga

ﬁa

.

¢ién habitual tienen un menor ries-
2o de desarrollur un cincer de colon

i _ 0 de estémago.

Un repaso rapido a
los datos sugiere que
comer poco s la cla-

ve para una vida larga.

> Pero no estd tan claro.
M N o Jsidoro Ruipé-
)

Fe7, prosi-

Los defensores de fa restriceion
caloricu en la dieta siempre recu-
ren al ejemiplo de Okinawa, una
de las islas del archipiélago de Ju-
pon. Durante décadas, sus habi-
tantes han seguido un régimen
Muy auslero y gracias a eso (xe-
etin los partidarios de esta dieta)
es normal que lieguen o los 100
anos. Laisla, donde viven 1.3 mi-
llones de japoneses, se ha hecho
asi célebre entre los hutricionistas,
pues su nimero de personas de
mas de 100 afios es 40 veces ma-
yor que la de cualquier otra isla

del pais asiatico. De cada [00.000 personas, 34 son
centenanios. Y ¢s que la dicta tradictonal de Okinawa
incluye todos los nutrientes basicos. a decir de los ex-

Okinawa: comer poco y vivir mucho

LA ISLA DE LA LONGEVIDAD

Los habitantes de Okinawa, una pequena isla
faponesa, siguen una dieta eslricta, pero a
menudo sobrepasan fos 100 afios de egad

pertos, ¥ con un aporte de unas
1.800 calorias diarias, aproxima-
damente. Justo la media recomen-
diada (2.200 calorfas para hombre
y 1.600 para mujeres, segin ol
Departamiento de Agricultura de
Estados Unidos).

Lu soja. algunos vegetales v
unas cantidades muy pequenas de
carnes. pescados vy arroz son la
base del régimen de los austeros
habitantes de Okinawa, sulicien-
te para vivir bien y permanecer
activo durante mds de un siglo.
Por st fuera poco, esta dieta tiene

otro punto a su fuvor: la persona de mas edad del
mundo. de 113 anos, se lama Kamato Hongo y vi-
ve en und isla a pocos Kilometros de Okinawa.

40 afios es necesario reducir el aporte caldrico, porque el metabolismo se hace més lento

dente de la Sociedad Espaiola de
Geriauria y Geromologia, explica
que «hay estudios en animales, don-
de la restriceion dietética hace que
los animales vivan mas, porque el
régimen que siguen es muy equili-
brado. Pero en humanos no es asi.
No hay evidencias y no se puede
trasladar & los humanos». Reconoce
que «en ¢l mundo occidental causa
miis problemas comer mucho», pero
no crec que con menos calorias se
puedan cvitar enfermedades como
el Alzheimer.

PUEBLOS CENTENARIS
Pura la doctora Ana Sustre, antigua

Jela de Nutricion del Hospital La

Paz. no s¢ pueden extrapolar las
conclusiones de estudios en anima-
les a los humanos, pero sf ey muy
posible que un menor aporte caléri-
co favorezea L longevidad. «Se ha
intentado averiguar como viven los
pueblos mas longevos de la tierras.
explica. «En Pend, en Georgia y en
¢l Indostin, hay poblaciones en las
que es comuin legar a los 100 afies.
Estos pueblos no tienen nada que
ver gendlica ni geogrificamente, ni
tampoco se alimentan igual. En Peni
Loman mas proteinas vegetales, en
Georgia mas licteos, proteinas ani-
males, y en el Indostin un poco de
cada unis.

Pero estas comunidades ticnen
dos cosas en comin. «La sobriedad
en la alimentacion, con una dicta de
1,900 4 2.000 calorfas, y la actividad
fisicas. asegura Sastre. De este mo-
do, los hubitantes de estos pucblos
lkegan a centenarios con una vida
activa. Existen mds ejemplos. Sastre
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riesgo cardiovascular y el cncer

asegura que «los pastores de dlgu—
nas islas mediterrineas, hasta prin-
cipios del siglo XX no conocian ni
la diabetes ni las enfermedades car-
diovasculares. En cuanto han alcan-
zado un mayor nivel de vida, sus ha-
bitanles han empezado a engordar y
estas patologfas se han extendido».
Otro caso: en Alemania, después de
ta 11 Guerra Mundial, pricticamen-
te desaparecieron estas enfermeda-
des. Cuando pasé la crisis econémi-
ca, la incidencia volvié a ser la de
antes de la contienda.

Las caLoRiAS JusTAS

Sin embargo, fos expertos coinciden
en que la austeridad también puede
ser muy peligrosa. «Esta sobriedad
hay que saberla estudiar, Hacer una
dieta carencial en la tercera edad es
mucho més perjudicial que el so-
brepeso», asegura Ana Sastre. «In-
cluso un nivel de colesterol bajo ~di-
ce—en lugar de ser un dato positivo,
puede ser un indicio de malnutricién
en los ancianos». Para evitarlo, los
nutricionistas postulan una dieta
«normocaldricas.
Mercé Vidal de-
fine este régi-
men  como
«la  dieta
que aporta
justo  lo
que el or-
ganisno
necesi-
ta». Esta
cantidad
de nutcien-
tes varia en
funcién de la
edad, el sexo y -
de la actividad fisica
que desarrolle cada perso-
na. Al llegar la madurez, el aporte
caldrico cobra especial importancia.
«A partir de los 40 afios, el metabo-
lismo basal se ralentiza en tormo a
un cinco por ciento cada década.
Entonces lo mas recomendable es
reducir en un porcentaje similar la
ingesta de calorfass», asegura.

Gomer menos para vivir mas

Diversos estudios han demostrado que seguir una dieta

proteinas, hidratos de carbono y grasas sean los apropiados,
protege de las enfermedades de {a vejez

de restriccién cal6rica, siempre que los aportes de vitaminas,

|

30 por ciento y, de ella, entre un
siete y un 10 por ciento debe ser
saturada. «En la actualidad, esta
pauta no se cumple. Hay un au-
mento del consumo de grasas sa-
turadas y el total de lipidos en la
dieta sobrepasa el 40 por ciento»,
Por este motivo, Vidal postula no
una restriccion, sino una «adecua-
cién» en el régimen.

GuANDO EMPEZAR

y favorece la lengevidad

8’. c_éncer’

de Estados Unidos

Enferm

‘ Ciertos canceres, sobre todo los digestivos
{de colon y estomago) aparecen con
menos frecuencia en las personas
que siguen una dieta baja en calorias

Enfermedades neurodegenerativas

La restriccién calérica en la dieta, junto con
los suplementos dietéticos de acido félico,
pueden reducir el dafio neuronal y mejorar
el Alzheimer y el Parkinson en ratones. Este
efecto se debe a que induce a un aumento
de factores neurotréficos, segun un estudio
del Instituto Nacional sobre Envejecimiento

cardi

Si se acepta la idea de que una ali-
mentacion més sobria puede alar-
gar la vida, ;qué edad es la apro-
piada para comenzar? Hay
opiniones diversas, pero en gene-
ral los expertos coinciden en que
la infancia no es ¢l mejor momen-
to. Los nifios toleran peor el ham-
bre, ademds de necesitar un gran
aporte energético.

Elena Ramirez se muestra par-
tidaria de iniciar el régimen de res-
triccién calérica a partir de los 20
afios. Para Mercé Vidal, lo esen-
cial es reducir las calorias en la
dieta a partir de la madurez, alre-
dedor de los 40 afios. Pero cam-

Diabetes

Un estudio del Instituto Nacional sobre
@ Envejecimiento de EE UU demostré que

los ratones a los que se administré una
dieta con un 30 por ciento menos de
calorias que la normal tenian un riesgo
menor de desarrollar diabetes

Recuento de calorias

En porcentaje 50

: Comida tipica (1.268 calorias) 45

B Comioa restringioa
en caiorias (940 calorias)

33 32

El consumo de grasas saturadas esta
asociado a un mayor riesgo cardiovascular.
La menor ingesta lo reduce y, ademas, las
dietas con menos calorias provocan una
caida de la presién arterial y del colesterol

biar los hdbitos alimenticios a
otros mds saludables siempre pue-
de resultar positivo. Asi, Isidoro
Ruipérez afirma que «cambiar la
dieta a los 80 afios sigue siendo un

Carbohigratos i

Proteina

S1 no se sigue
csta recomenda-
cién, lo mds
probable es que

se produzca un

aumento de pe-
50, porque la
energia que no
se gasta se acu-
mula en forma de
grasa. «Por eso se
aconseja aumentar ¢l
desgaste fisico haciendo

deporte» a partir de esta edad,
dice Vidal.

El objetivo es mantener el peso
ideal, pero incluso estar un poco por
debajo puede ser saludable. «El pe-
$0 €8s como un detector, y es necesa-
TiO MAnLencInos en un Peso apro-
piado». explica. Scgiin dice, su
experiencia lc ha demostrado que

N

factor que prolonga la vida».

LA RAZON

«las personas de mayor edad suelen
scr mas bien delgaditas», en parte
debido a que, quicnes sufren sobre-
peso u obesidad son mas vulnera-
bles a las enfermedades aso-
ciadas con la edad.

Mercé Vidal encuentra el
motivo principal en las gra-
sas, sobre todo, las satura- ;
das. «Las enfermedades
cardiovasculares y el
céncer se pueden pre-
venir con un aporte
adecuado de grasas
saturadas, lo cual
implica, para la ma-
yoria, una disminucién
de su consumo», asegu-
ra. Explica que en una
dieta normal, el apor-
te total de lipidos no
debe sobrepasar el




