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Larestriccid calorica consisteix en reduir la ingesta

energetica sense disminuir I’aportacié de nutrients essencials. cerry

Per que ingerir menys
calories millora la salut?

Un nou estudi mostra que la restriccio calorica redueix els processos
inflamatoris i optimitza el sistema immunitari

David Bueno

La salut depén, entre molts altres fac-
tors, deladieta. Per aixo hihadietes per
atots els gustos. Moltes estanmancades
de base cientifica demostrada i poden
sernocives per alasalut. Nogensmenys,
també n’hi ha que compten amb un su-
port cientific solid pero que sovint, per
seguir-les bé, cal disposar d’'un bon as-
sessorament. Fatemps quees parladela
restriccié calorica com una dieta que,
aparentment, permetria millorar ’es-
tat general de salut. Una de les seves
principals caracteristiques és limitarla
ingesta energeética sense disminuir
I'aportacid de nutrients essencials.
Diversos experiments fets enrosega-
dorsien persones apunten en aquesta
direccio, pero fins ara es desconeixien
els mecanismes fisiologics que n’expli-
carien els efectes. L’especialista en en-
velliment Vishwa D. Dixit i els seus
col-laboradors, de diverses universitats
icentres de recerca dels EUA, han ana-
litzat com afecta a la fisiologia corporal
una dieta basada en la restriccid calori-
ca, incloent-hi el funcionament de di-
versos gens. Els resultats, publicats ala
revista Science, indiquen que un dels
efectes més significatius és la disminu-

cid dels processos inflamatoris ilamillo-
radel funcionament del sistema immu-
nitari. Tanmateix, tal com adverteixen
els autors, no es tracta simplement de
disminuir la ingesta de calories diaries,
sin6 de fer-ho en el percentatge adequat
i de mantenir la resta de nutrients i de
condicions de vida a un nivell optim.

Regular la inflamacié

Els primers experiments sobre I’efecte
de larestriccid calorica en la salut son
de I’any 1934. Dos investigadors de la
Universitat de Cornell (EUA), Clive
McCay i Mary Crowell, van observar
que quan alimentaven rates de labora-
tori amb un 40% de calories menys de
les habituals pero mantenintlarestade
nutrients essencials, la seva longevitat
practicament es doblava. Des de llavors,
diversos grups de treball han reprodu-
it aquestes dades, tot i que amb alguns
resultats contradictoris.

Per exemple, un parell de treballs pu-
blicats els anys 200512007 van demos-
trar que, sibé es cert que una dieta de
restricci6 calorica del 40% incremen-
tal’esperancadevidaenelsratolinsiles
rates, la probabilitat que alguns indivi-
dusesvegin afectats per infeccions bac-
terianes, viriques i d’altres parasits in-
crementa drasticament. El motiu és que
la severitat d’aquesta restriccid calori-

ca disminueix leficiéncia d’algunes
funcions corporals. Destaca el sistema
immunitari, que és necessari no només
per detectar i eliminar possibles pato-
gens, sind també per integrar el meta-
bolisme cel-lular i afavorir la reparacio
de les cellules i els teixits que es van
malmetent degut al seu Gs.

En aquest treball, Dixit i el seu grup
han estudiat durantdos anys un grupde
voluntaris humans adults sans que han
seguit de manera molt controlada una
dieta de restriccié calorica del 14%.
Consisteix en disminuir un 14% les ca-
lories que de manera normal consumi-
rien aquestes persones, cadascuna se-
gons el seu pes i constitucid, tenint en
compte que segueixen un estil de vida
saludable, sense consum de substanci-
estoxiques, i que practiquen amb regu-
laritatun esport d’intensitat moderada.
Periodicament, els feien controls me-
dics, analisis i estudis d’expressio geni-
ca per garantir que mantenien un bon
estat de salutiveure de quina manera
aquest régim afectavales seves funcions
fisiologiques i genétiques.

Un dels resultats més destacats és
quelaquantitat de molécules proinfla-
matories, o citocines inflamatories se-
gons la terminologia cientifica, que es
troben alasangdisminueix significati-
vament. En aquest sentit, se sap que la

produccio cronica excessiva de citoci-
nes inflamatories contribueix a la ma-
nifestacié de malalties inflamatories;
incrementa la probabilitat que se’'n
produeixin d’altres, com per exemple
ateroesclerosi i cancer, i accelera el
procés d’envelliment cel-lular. Dit
d’una altra manera, una restriccid ca-
lorica controlada del 14% afavoriria la
salut i endarreriria l’envelliment
cel-lular mitjancant laregulacié de les
molécules proinflamatories.

El tim en accié

De manera paral-lela, un altre dels re-
sultats destacats és que aquesta restric-
ci6 calorica incrementa 'activitat del
tim. La funcid principal d’aquest dOrgan
del sistema immunitari és filtrar els
limfocits T, que sén les cel-lules encar-
regades de destruir els agents infeccio-
sosiles possibles cel-lules tumorals, co-
sa que al mateix temps evita I'autoim-
munitat. Es a dir, que també contribu-
eixen de manera decisiva en el
manteniment de la salut corporal. Fi-
nalment, també han identificat una se-
rie de gens, més de 350, que alteren la
seva activitat, molts dels quals estan
implicats en el funcionament del sis-
temaimmunitari, els mecanismes in-
flamatoris ila regulacid del teixit adi-
pos,onl’excés de greixos afavoreix els
mecanismes inflamatoris.

En resum, aquest treball demostra
que una dieta de restriccio calorica del
14% que mantingui laresta de nutrients
essencials, personalitzada segons les
caracteristiques de cadasct i aplicada
en gent que segueix per ella mateixa un
estil de vida saludable, millora encara
més la seva salut general mitjancant la
regulacio del sistemaimmunitari i dels
processos inflamatoris. me
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