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Des de fa anys se segueixen estudis de mani-
pulació dietètica en espècies diverses amb obser-
vacions senzilles en les espècies inferiors de curta 
longevitat i seguiment fàcil. Moltes han estat estu-
diades i confirmades repetidament i s’ha pogut de-
mostrar que la restricció calòrica allarga la vida. Un 
dels primers estudis coneguts data de 1935 i es re-
alitzà amb ratolins1. Seguiren uns altres amb mos-
ques de la fruita2 i han estat confirmats també nom-
broses vegades amb el cuc C. elegans que, reuneix 
qualitats sorprenents que faciliten estudis de bio-
nutrició i ha estat convertit en el prototip de molts 
estudis que continuen fent-se actualment3. En tots 
ells apareix com a conclusió que la restricció dietè-
tica té una notable capacitat d’allargar la vida.

Cap al 1975 es publicà el best seller The Oki-
nawa Way, on l’autor es feia ressò de la longevi-
tat trobada en els habitants d’aquesta illa del Japó, 
llançant la hipòtesi que l’extraordinària salut i lon-
gevitat dels seus habitants tenia a veure amb l’estil 
de vida: dieta, pràctica d’activitat física habitual i 
equilibri mental. Les conclusions foren molt discu-
tides perquè molts tractaren d’atribuir el fenomen 
a factors exclusivament dietètics o a grups concrets 
d’aliments, com l’abundant consum de peix i soja, 
però uns altres investigadors veieren factors genè-
tics favorables que s’agrupen més en societats aïlla-
des, o una barreja de raons, per tal com la influèn-
cia vital sembla que no depén d’aspectes concrets, 
sinó que està repartida entre una gran quantitat de 
variables, algunes favorables, i altres de desfavo-
rables, com el tabaquisme, la qualitat de l’entorn 
(contaminació), etc. Per aclarir aquests detalls im-
portants s’inicià el Okinawa Centenarian Study4, 
on se seguí, durant anys, un miler d’habitants cen-
tenaris d’aquesta illa tractant de trobar les claus de 
la seua longevitat. Les conclusions es publicaren el 
2007. Les troballes relacionables inclouen la baixa 
ingesta calòrica en totes les edats, poc augment del 
pes amb l’edat i baix risc de malalties degeneratives 
relacionades amb l’edat, així com una major durada 
de la vida. Aquest és un suport epidemiològic a les 
tesis de que els beneficis de la restricció calòrica 
demostrats en animals inferiors també s’estenen als 
humans.

Un altre treball retrospectiu interessant en hu-
mans tractava de discernir factors comuns en un 
nombrós grup de persones nord-americanes cente-
nàries5, però no es pogueren identificar comporta-
ments o hàbits de vida concrets d’una manera sig-

nificativa i el conjunt presentà perfils molt diversos 
i fins i tot contradictoris amb la tesi de vida saluda-
ble. Així, per exemple, hi havia centenaris que eren 
obesos, fumadors, sedentaris... Tanmateix, sí que 
es mostrà que els factors endocrins i genètics que 
estan associats de manera favorable a la longevitat 
humana són heretats i contribueixen a la longevitat 
i a la protecció de les malalties de l’edat.

Avançant una mica en la complexitat de l’escala 
filogenètica s’han realitzat estudis amb micos, sens 
dubte els éssers més propers i interessants, per, tal 
vegada, traure’n conclusions extrapolables als hu-
mans. S’iniciaren en la dècada del 1980 i han anat 
completant-se després de més de trenta anys de se-
guiment. Per tant, a hores d’ara, tenim les conclusi-
ons finals recents. El primer estudi que comentaré 
ha estat a càrrec de la Universitat de Wisconsin5. 
Se sotmeteren a observació 70 exemplars de mono 
Rhesus, dividits en dos grups similars. Els resultats 
preliminars es publicaren el 2009. Després de 30 
anys, els investigadors informaven que al grup que 
menjava lliurement, n’hi havia un 50% de supervi-
vents, mentre que al grup amb restricció calòrica 
la supervivència era del 80%. La vida mitjana dels 
morts amb dieta lliure fou de 25 anys, en compara-
ció als 32 dels de dieta restringida. Expressat esta-
dísticament, els micos mantinguts amb dieta lliure 
tenien un risc 2,6 vegades major de mort que els 
mantinguts amb dieta. El grup amb dieta presentà 
una menor incidència de diabetis, càncer i malalties 
cardiovasculars i menor pèrdua de massa muscu-
lar6. Sembla així que la restricció calòrica és positiva 
per alentir l’envelliment i les malalties relacionades 
amb l’edat en primats, i això potser extrapolable als 
humans.
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Un altre estudi important sobre la longevitat i 
la restricció calòrica en micos s’ha liderat des del 
National Institute of Aging dels EUA. En aquest 
cas l’observació començà el 1987 i s’utilitzaren 
120 exemplars de mono micos Rhesus. El 2012 
es publicaren els resultats a la revista Nature8. Es 
dividí aleatòriament els simis en dos grups del ma-
teix nombre, sotmetent-ne un d’ells a una restricció 
calòrica del 30% mitjançant subministrament d’ali-
mentació manufacturada en pellet nutricionalment 
equilibrada, mentre que a l’altre grup s’administrà 
el mateix pellet però quantitativament ad libitum 
(a voluntat). En el grup amb restricció calòrica el 
pes corporal mitjà era menor i en general els nivells 
dels indicadors de salut habituals com ara glucosa, 
triglicèrids i colesterol eren un poc millors. Les 
diferències no foren massa elevades sobre el grup 
d’alimentació quantitativament lliure i, sobretot, 
bastant menys significatives que en l’estudi citat 
anteriorment de la Universitat de Wisconsin. Sola-
ment s’hi observaren desigualtats importants a fa-
vor del grup amb restricció calòrica en la incidència 
del càncer, tanmateix, pel que fa a la longevitat dels 
animals, no hi hagué diferències significatives entre 
ambdós grups. 

Una anàlisi post ad hoc d’aquest resultat sorpre-
nent suggereix que els productes pellets manufac-
turats a pesar del seu pretés equilibri nutricional 
abusaven en sucres (el mal nou). En qualsevol cas 
els resultats amb els productes dietètics manufac-
turats foren realment pitjors que amb els naturals, 
encara  que aquest és un altre tema.

Pel que s’ha dit fins ara, el context de la salut i 
la longevitat, en tots els éssers vius sotmesos a un 
nivell calòric restrictiu baix o intermedi foren els 
que més temps visqueren (siguen ratolins, cucs, 
mosques, peixos o micos). La restricció dietètica té 
la capacitat notable de millorar els biomarcadors de 
risc cardiovascular, tal com disminueix la pressió 
arterial, el colesterol i amb això disminueix la taxa 
de malalties cardiovasculars, modifica la sensibili-
tat a la insulina i ajuda a estabilitzar el sucre en la 
diabetis, enforteix el sistema immunològic, dismi-
nueix el dany oxidatiu causat pels radicals lliures, 
redueix la pèrdua de massa muscular i redueix la 
pèrdua de cèl·lules del sistema nerviós central i les 
neuropaties degeneratives. La restricció calòrica a 
hores d’ara és la intervenció més reconeguda per a 
allargar la vida en salut i ha demostrat que té efec-
tes d’alentiment de la vellesa en els éssers humans, 
d’allargar la vida útil.

Una gran varietat de règims s’han descrit com a 
útils en les espècies diferents, tanmateix la gran di-
versitat biològica tractada en els múltiples estudis i 
la diversitat dietètica utilitzada fa difícil avalar quins 
elements són els responsables d’aquests fets i deixa 
oberta la qüestió de si allò saludable és la reducció 
calòrica en si mateix a través de vies universals o hi 
ha camins diferents. Tampoc no hi ha conclusions 
inapel·lables al voltant de quina estratègia de dieta 

és més eficaç per prolongar la vida en salut en ter-
mes de risc-benefici.

En conclusió, l’envelliment és una condició 
biològica natural amb característiques generals 
pròpies de cada espècie que encara en les millors 
condicions apareix inexorablement i ve determinat 
fonamentalment per la genètica de l’espècie, enca-
ra que poden aconseguir-se variacions individuals 
importants mitjançant l’entorn ambiental i modo 
de vida. En la recerca de maneres d’alentir-lo s’ha 
pogut entreveure que la restricció calòrica és possi-
blement un dels factors més importants.

No debades des de la tradició se’ns diu que la 
gola és dolenta (un dels set pecats capitals) i, per 
contra, la moderació i la frugalitat són considerades 
virtuts.
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Portada de l’estudi The Okinawa way (1975). 
A la dreta, exemplar de mico Rhesus.


