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Resumen 

Comer menos, pero con  
garantía de tomar suficientes 
vitaminas, minerales, oligoe­
lementos, grasas, hidratos de 
carbono y proteínas para 
mantenerse más bien delga­
do. Esta prescripción obra 
milagros en la salud y la lon­
gevidad de todos los anima­
les, seguramente incluido el 
ser humano ( 1  y 2 ) .  

Desde mediados d e  siglo, los 
avances registrados en las 
prácticas sanitarias no  han 
afectado a la duración máxi­
ma de la vida, que se creía 
determinada por procesos de 
envejecimiento intrínsecos, y 
por ello imposible de mejorar 
(la esperanza máxima de vida 
en los hombres ronda los 76 
años y en las mujeres los 85  
años) pero ésto no debe de ser 
así cuando la restricción caló­
rica aumenta la esperanza 
máxima de vida de muchos 
animales ya estudiados (entre 
ellos monos) y posiblemente 
el hombre, retardando, ade­
más, el envejecimiento (todos 
los parámetros que marcan el 
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envejecimiento: control de 
glucosa en sangre, fecundi­
dad, reparación del ADN, 
inmunidad, capacidad de 
aprendizaje, masa muscular, 
síntesis de proteínas ) ,  así 
como las enfermedades que 
ésta asocia (cataratas, cáncer, 
diabetes, hipertensión arte­
rial, insuficiencia renal, dete­
rioro cognitivo, etc . ) .  
H ace sesenta años, en  la  
Universidad de  Cornell s e  
realizó un  extraordinario 
descubrimiento (2) .  El equi­
po de Clive M .  Me Cay 
sometió a ratas experimen­
tales a una dieta muy ba ja  
en calorías, y lograron con 
ello ampliar el límite supe­
rior de vida de los animales 
en un 33 por ciento; el tope 
máximo, que está en los tres 
años, lo retrasaron a cuatro. 
Más adelante observaron 
que estas ratas mantenidas 
con dietas hipocalóricas 
alargaban su j uventud y 
sufrían menos enfermedades 
propias de la edad avanza­
da, y tenían u n  menor desa­
rrollo de cáncer, lo que no 
ocurr.ía con sus congéneres 
a limentados con una dieta 
normal .  Desde los años 

treinta, la única medida que 
ha demostrado de forma 
convincente retardar el 
envejecimiento no  sólo e n  
roedores ( mamíferos como 
nosotros ) ,  sino también en 
una escala animal que va 
desde los protozoos unicelu­
lares a las lombrices intesti­
nales, las moscas de la fruta, 
los peces y los monos, ha 
sido la restricción calórica. 
Según era de esperar, los 
extraordinarios resultados 
conseguidos con el método, 
plantean la cuestión de si 
prolongaría también la vida 
y mejoraría la buena salud 
de las personas. Aunque el 
tema está abierto, el mero 
hecho de la eficacia demos­
trada en diversos seres, 
abona las posibilidades de sí 
como respuesta . Además, la 
idea recibe el respaldo com­
plementario de ciertos resul­
tados llamativos que se han 
obtenido en investigaciones 
realizadas en monos y huma­
nos. Por supuesto, aunque se 
confirmara y firmara ante 
notario la eficacia del méto­
do para el ser humano, la 
austeridad calórica nunca se 
ganará el fervor popular. No 

tiene el hombre buen histo­
rial de adhesión a las dietas 
severas. 
La investigación ha puesto al 
descubierto los  múltiples 
beneficios que la restricción 
calórica aporta a los anima­
les, siempre, claro está, que 
se respeten al máximo los 
requerimientos nutricionales 
de quienes siguen la dieta. 
En la mayoría de los estu­
dios, los i ndividuos sujetos a 
experimentación ,  por lo 
común ratas o ratones, con­
sumen de un 30 a un 50 por 
ciento menos calorías que las 
que ingieren los sujetos con­
trol; pesan también de un 30 
a un 5 0  por ciento menos. Al 
propio tiempo, reciben las 
proteínas,  las grasas, los 
hidratos de carbono y las 
vitaminas, minerales y oligo­
elementos que demanda el 
funcionamiento eficaz de los 
tej idos. En otras palabras; 
los animales siguen una dieta 
prudente llevada al límite, en 
la que reciben sólo las calorí­
as que los salvan de la des­
nutrición. 
Si se satisfacen las necesida­
des nutritivas; la restricción 
calórica aumentará, no sólo 



el promedio de vida de la 
población, sino también la 
duración máxima (es decir, la 
esperanza máxima de vida de 
los miembros más longevos 
del grupo) .  Esta segunda con­
secuencia nos hace suponer 
que la restricción calórica 
enlentece algunos procesos 
básicos en el envejecimiento. 
Además de modificar al alza 
la esperanza de vida, las die­
tas bajas en calorías han 
postergado en los  roedores 
la mayoría de las enfermeda­
des graves que suelen presen­
tarse en edades avanzadas; 
por ej emplo, cáncer de 
mama,  próstata, sistema 
inmunitario y tracto gas­
trointestinal.  Además, hay 
que añadir que otra de las 
maravillas de la dieta hipo­
calórica es la de reactivar la 
actividad enzimática durante 
la regeneración hepática ( 3 ) .  
Por otro lado, d e  los aproxi­
madamente 300 indicadores 
de envejecimiento medidos, 
un 90 por ciento mantienen 
valores " más j óvenes " ,  
durante más tiempo que los 
bien alimentados. Así, cier­
tas respuestas inmunitarias 
decaen en los ratones norma-

les en un año (madurez), pero 
no lo hacen en los ratones más 
delgados, aunque genética­
mente idénticos, hasta los dos 
años de edad. 
De igual forma, a medida 
que los ratones envejecen, 
suelen eliminar la glucosa que 
tienen en sangre con menos 
eficacia que en la juventud 
(cambio que puede desembo­
car en diabetes) ; además, se 
demoran más en la síntesis de 
las proteínas necesarias, expe­
rimentan mayor entrecruza­
miento (y por tanto mayor 
rigidez) en las proteínas hís­
ticas de larga duración, pier­
den masa muscular y apren­
den más despacio. En los 
animales sometidos a restric­
ción calórica, todos estos 
cambios se postergan. 
Se plantea la cuestión de si 
las ventaj as de las dietas 
bajas en calorías se deben a 
la propia restricción calórica 
(energética ) o s i  tal éxito 
corresponde a la limitación 
de grasas o algún otro com­
ponente de la dieta. Se ha 
comprobado que la pimera 
hipótesis es la correcta. La 
simple complementación con 
complejos polivitamínicos o 

con elevadas dosis de antio­
xidante no sirve para pro­
longar la vida, ni tampoco la 
modificación del tipo de gra­
sas (aunque se sabe que un 
aumento de las saturadas se 
asocia a un aumento del ries­
go de cáncer y accidentes 
cardiovasculares y que, sin 
embargo, el aceite de oliva 
disminuye la incidencia de 
cáncer y enfermedad cardio-
vascular) . _ 

El aumento de los hidratos 
de carbono tiene un dato a 
su favor y es el efecto eufori­
zante que tiene sobre e l  
carácter ( los hidratos de car­
bono aumentan la secreción 
de serotonina, neurotr·ansmi­
sor que regula mejorando el 
humor; su déficit se relacio­
na con la depresión) un dato 
a tener en cuenta cuando 
hablamos de quedarnos con 
hambre. La sustitución de 
las proteínas animales por 
las vegetales, fundamental­
mente la soja, sabemos que 
tiene un efecto beneficioso 
en la prevención del cáncer 
de mama, próstata, colon y 
en la prevención de la osteo­
porosis en la mujer, todos 
ellos, beneficios que no tiene 
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La restricción 
calórica aumenta 

la esperanza 
máxima de vida 

de muchos 
animales y 

posib lemente del 
hombre 

L 
A 
B 
o 
R 
A 
T 
o 
R 
1 

o 
S 

SAINT-AMBROI SE 
/ 

SUNLIFE% 
Rabenhorsf 




