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DEL STGLO VEINTIUNO

Ingerir menos
calorias reduce
los infartos

y la diabetes

MADRID .- Las personas que
reducen de forma significati-
va su ingestion de calorias
reducen su riesgo de desa-
mollar diabetes o coigulos
en las arterias, que son los
precursores del ataque car-
diaco y del infarto cerebral.

Un nuevo estudio de la re-
vista Proceedings of the Na-
tional Academy of Sciences
insiste en que la restriccién
calérica posee un potente
efecto protector contra en-
fermedades  relacionadas
con el envejecimiento. De
hecho, segiin cientificos de
Facultad de Medicina de la
Universidad de Washington
en St. Louis, algunos facto-
res de riesgo fueron tan ba-
jos que eran comparables a
los de personas con mucha
menos edad.

Estudios anteriores, en ra-
tas y ratones, segun explica
Europa Press, mestraron que
una reduccién de calorias
aumentaba su esperanza de
vida en un 30%, y ademés los
protegia contra el cdncer.

Los 18 individuos que par-
ticiparon en este estudio si-
guieron  voluntariamente
una dieta muy baja en calo-
rias durante un periodo que
oscilo entre los tres y los 15
afios. El grupo se compard
con otro de edades y condi-
ciones similares que seguian
la dieta tipica occidental.
Los investigadores observa-
ron que los dos grupos no s6-
lo diferian en el nimero de
calorias consumidas, sino
también en la composicion
de sus dietas.

Colesterol bueno

Comiendo pequenas canti-
dades de alimentos densos
en nutrientes, los miembros
de este grupo consumieron
entre 10% y 25% menos calo-
rias que la media de los ame-
ricanos, a la vez que intenta-
ron mantener una nutricién
adecuada.

Las personas del grupo de
calorias restringidas presen-
taron niveles de lipoprotei-
nas de baja densidad (o co-
lesterol malo) comparables a
la minima en el 10% de la po-
blacién en sus respectivos
grupos de edad. Los niveles
de lipoproteinas de alta den-
sidad (o colesterol bueno) se
encentraron entre un 85% y
un 90% en los hombres de
mediana edad.

Este hallazgo fue una sor-
presa porque los niveles de
colesterol bueno suelen dis-
minuir cuando las personas
siguen dietas bajas en grasa
para perder peso. Los niveles
de triglicéridos (si son eleva-
dos pueden provocar ateros-
clerosis) fueron menores que
el del 95% de los americanos
a la edad de 20 afios, pese a
que la edad de los participan-
tes era de entre 35 y 82 afios.



