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El tema viene investigan-
dose hace rato con cierto
entusiasmo y la hipétesis
es la siguiente: Ir comien-
do menos cantidad de ali-
mentos a partir de los 50
afios conseguiria no solo
reducir el riesgo de con-
traer diversas enferme-
dades durante la tercera
edad, sino que ademads
alargaria la vida.

Los mas renombrados
laboratorios  cientificos
hacen similares afirma-
ciones: Las ratas y rato-
nes sometidos a la llama-
da “restriccion calérica”
viven entre 20% y 50%
mas tiempo que aquellos
que comian lo que se les
antojaba.

Las indagatorias han
abarcado también a or-
ganismos como la mosca
de la fruta, invertebrados
y hasta las levaduras.

La revista
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Los experimentos cientificos aplicados en primates coinciden en relacionar el bajo consumo ca-
I6rico con una vejez sana y con una mejor calidad de vida. Una noticia que resistiran “tentados”,
sibaritas y golosos de la buena mesa, pero que en Okinawa tienen pruebas de que funciona.

especializada Scien-
ce hizo recientemente
un compendio con todos
los sondeos mads relevan-
tes sobre este interesan-
te tema, alli se apunta a
la necesidad de un segui-
miento durante afios en
seres humanos, lo que es
imposible de realizar.

No obstante, los expe-
rimentos en primates
coinciden en ese hallaz-
go que relaciona el bajo
consumo caldrico con
una vejez mas larga y
sana, sin los estragos de
enfermedades y con una

mayor calidad de vida.

EL DILEMA ETICO

La publicacién revisa tres
grandes grupos de die-
tas; las cetogénicas —que
buscan la quema de gra-
sas con ciertos alimen-
tos—; los ayunos contro-
lados por franja horaria;
y los regimenes mixtos
que privilegian algunos
elementos como los car-
bohidratos o las protei-
nas, por ejemplo.

El primer dato recogido
es que cada una de estas
dietas actia de manera

diferente sobre el cuer-
po, pero todas trans-
forman el metabolismo
celular.

Los cientificos advier-
ten que, en cualquier
caso, sera muy dificil
establecer pautas para
las personas porque es
practicamente hacer una
investigacion  empirica
respecto de la longevi-
dad. Asimismo, reco-
nocen que tampoco se
puede observar los posi-
bles impactos negativos
de la restriccion caldrica
en seres humanos, por

una cuestion de bioéti-
ca que imposibilitan la
experimentacion.

Sin embargo, se han di-
vulgado hipdtesis que
sobre los efectos inde-
seados de restringir la ali-
mentacion hacia la mitad
de la vida y se enumera
la posibilidad de un de-
bilitamiento del sistema
inmune, un descenso del
apetito sexual y una me-
nor tolerancia térmica.
Se sabe que las personas
con sobrepeso serian las
beneficiadas con este
tipo de dietas, pero -
debido a los protocolos
vigentes— éstas nunca
podrian participar de
estudios.
Adicionalmente,  estan
impedidos de benefi-
ciarse con restriccio-
nes caldricas son quie-
nes sufren de algln
trastorno alimentario ya
que esta practica pude
objetivamente empeorar
la dolencia.

PRODUCTOS DEL MAR
A pesar de las dificulta-
des para lograr pruebas,
los habitantes de la ciu-
dad japonesa de Oki-
nawa representan el me-
jor laboratorio natural.

En esa isla del sur de Ja-
pdn, 50 personas de cada
100.000 viven 100 afios
0 mas, quintuplicando la
estadistica del planeta y
exhiben la mayor espe-
ranza de vida del mundo
desarrollado.

Lo mds importante es
que puede compararse
con el resto del pais y las
cifras recogidas hablan
que la ingesta de calorias
es un 17% menor que la
de sus compatriotas y
40% por debajo del pro-
medio norteamericano.
Coémo se alimentan en
Okinawa resulta la pre-
gunta vy la respuesta que
esclarece “El Programa
Okinawa”, un libro su-
perventas donde el doc-
tor Craig Willcox explica:
“Comen tres raciones
de pescado a la semana,
muchos cereales inte-
grales, verduras y soja,
mas tofu y algas kombu
(ricas en yodo), calama-
res y pulpo, que tienen
taurina, algo que podria
explicar sus bajas tasas
de colesterol y presion
sanguinea”.

Y —claro- todas estas ex-
quisiteces las ingieren
en porciones siempre
moderadas.
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