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La dieta hipocalérica reduce el riesgo de padecer diabetes y
ECV

La hipétesis de que la restriccidon calérica previene de enfermedades y prolonga la vida,
demostrada en moscas de la fruta y en ratones, ha recibido una de sus primeras
confirmaciones en humanos.

La reduccién drastica de calorias ha disminuido significativamente el riesgo de desarrollar
diabetes o enfermedad cardiovascular (ECV). De hecho, segun refleja un estudio de
investigadores de la Universidad de Washington, en Saint Louis, las personas que consumen
pocas calorias presentan unas probablidades de riesgo para ciertas enfermedades tan bajas
como las que ofrecen personas varias décadas mas joévenes.

John O. Holloszy, coordinador del trabajo que aparece hoy en la edicidon electrénica de
Proceedings of the National Academy of Sciences, indica que "estos hallazgos muestran
claramente que la restriccion caldrica ejerce una fuerte proteccion contra enfermedades que se
asocian al envejecimiento. No sabemos cuanto puede llegar a vivir un individuo que siga este
régimen, pero es seguro que tendra una esperanza de vida mucho mas larga que la media,
salvo accidentes". La identificacion de esta férmula de eterna juventud se ha realizado con
datos recabados de 18 sujetos, que siguieron una dieta hipocaldrica durante 15 afos. Se trata
del primer estudio desarrollado con humanos que asocia la restriccion calérica con la
longevidad, una hipétesis que también se esta estudiando en primates.

Ayuno voluntario

Los individuos analizados pertenecen a la denominada Sociedad de Nutricion Optima con
Restriccion Caldrica, un grupo estadounidense cuyos miembros intentan consumir entre un 10
y un 25 por ciento menos de las calorias que proponen los nutricionistas como parte de una
dieta sana. Los resultados se comprobaron con los de otros 18 individuos que siguieron una
dieta occidental.

Las personas que habian seguido una dieta hipocaldrica presentaron al final del estudio unos
niveles de colesterol LDL, asi como totales, comparables al 10 por ciento de la poblacion
general con los niveles mas bajos, atendiendo a cada grupo de edad.

En cambio, los niveles de HDL se situaron en el 90 percentil de la media para los varones
maduros, lo que supuso una sorpresa, por cuanto la reduccion calorica se asocia con un
descenso de esta clase de lipidos. Los triglicéridos fueron los que menos variaron con respecto
a la media de la poblacion general.

El grupo control registré unos niveles de colesterol y triglicéridos acordes con la media de la
poblacion. La presion arterial media en este grupo fue de 130/80 mm Hg, la estandar en la
poblacion de Estados Unidos; sin embargo, para el grupo de restriccion, fue de 100/60 mm Hg,
cifras tipicas para nifos de 10 afios.

(PNAS 2004; DOI: 10.1073/pnas.
No solo cantidad

El numero de calorias no era lo unico que diferenciaba la dieta hipocalérica de la occidental.
Los inviduos que seguian la ingesta restrictiva consumian entre 1.100 y 1.950 calorias diarias,
dependiendo de su edad y sexo, pero la composiciéon de su régimen consistia en un 26 por



ciento de proteinas, un 28 por ciento de grasas y un 46 por ciento de hidratos de carbono
complejos.

El grupo control, que representaba al consumidor de la tipica dieta americana, consumia una
media diaria de entre 1.975 y 3.550 calorias, con sélo un 18 por ciento de ellas en forma de
proteinas, un 32 por ciento como grasas y un 50 por ciento como hidratos de carbono, entre los
que se incluian los refinados y las féculas.



