La dieta de la longevidad-P344401.indd 1 9/7118 13:21



La dieta de la longevidad-P344401.indd 2 9/7118 13:21



La dieta de la longevidad

La dieta de la longevidad-P371629.indd 3 31/3/23 9:21
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internacional por sus investigaciones en el campo del en-
vejecimiento y las enfermedades relacionadas. Es director
del Instituto de Longevidad de la prestigiosa Facultad de
Gerontologia de la Southern California University en Los
Angeles, donde también ejerce de profesor. Dirige, ademas,
el laboratorio de longevidad y cancer del Instituto de Onco-
logia Molecular (IFOM) de Milan.

Ha publicado en las revistas cientificas mas prestigiosas,
como Nature, Science y Cell, y ha recibido varios de los
principales premios internacionales sobre el envejecimiento,
entre los que destacan el Nathan Shock Lecture Award del
National Institute on Aging en 2010, el Vincent Cristofalo
«Rising Star» Award por la investigacion de la American
Federation for Aging Research en 2013 y el Glenn Award
por la investigacion sobre la biologia del envejecimiento en
2016. En 2018 la revista estadounidense 7ime le incluyo
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mundo en el campo de la sanidad.

Puedes seguir a Valter Longo en Facebook:
[ Prof. Valter Longo
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A quien va en busca de problemas por resolver,
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Aviso al lector

Se ha hecho todo lo posible por garantizar que la informa-
cién recogida en este volumen, incluso la de caracter divul-
gativo, estuviera revisada y actualizada en el momento de la
publicacion. No puede responsabilizarse al autor ni al edi-
tor de posibles errores u omisiones, ni del uso inadecuado y
la comprension equivocada de la informacion proporciona-
da en este volumen, asi como tampoco de las consecuencias
nocivas para la salud, la economia u otras sufridas por quie-
nes, individuos o grupos, hayan actuado interpretando a su
manera el contenido de este libro. Ninguna recomendacion
u opinién de esta obra pretende sustituir el criterio médico.
Si el lector esta preocupado por su salud, debe acudir a una
consulta médica profesional. Todas las opciones y decisio-
nes terapéuticas debe tomarlas con la ayuda de su médico,
que dispone de los conocimientos y las competencias ade-
cuadas para ello, incluidos los datos fundamentales de su
paciente. Este libro tiene un cometido divulgativo y en nin-
gln caso debe usarse como referencia para cambiar por
propia iniciativa un tratamiento prescrito por un médico.
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16 LA DIETA DE LA LONGEVIDAD

La informacion sobre las medicinas y/o los componen-
tes afines, sobre su uso y su seguridad, evoluciona sin ce-
sar, esta sujeta a interpretacion y debe evaluarse con arre-
glo a la peculiaridad de cada paciente y de cada situacion
clinica.
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Prélogo

Naci y me crié en Liguria y Calabria, dos regiones cuyas
cocinas son de las m4s ricas y sanas del mundo. A los dieci-
séis afios me marché a Estados Unidos en busca de fama y
fortuna como guitarrista de rock, pero en cambio acabé
estudiando una de las disciplinas mas fascinantes, la del
envejecimiento y la longevidad, justo en un momento en
que, saliendo de la relativa oscuridad que la envolvia, con-
quistaba un lugar cada vez mas importante en la ciencia y
la medicina.

Este viaje me ha hecho recorrer el mundo en busca de
los secretos de lalongevidad: de Los Angeles a los Andes, al
sur de Ecuador, pasando por Okinawa en Japon, Rusia,
Holanda y el sur de Alemania, para acabar recalando, sor-
prendentemente, en mi casa, en el pueblecito donde nacie-
ron mis padres, que tiene uno de los porcentajes mas altos de
centenarios del mundo. Ahora estoy estudiando la dieta
de los centenarios italianos en colaboracion con la Univer-
sidad de Calabria, los aspectos moleculares de la nutricion
y el cancer en el Istituto FIRC di Oncologia Molecolare de
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18 LA DIETA DE LA LONGEVIDAD

Milan (IFOM) y los efectos clinicos de la nutricion sobre
las enfermedades del envejecimiento en la Universidad de
Génova. Al mismo tiempo, sigo dirigiendo el California
Health and Longevity Institute de la Universidad del Sur
de California, de Los Angeles, donde se realiza investiga-
cién tanto bésica como aplicada sobre nutricion, genética
y envejecimiento.

He estudiado las enfermedades relacionadas con el
envejecimiento y la longevidad desde que cursaba segun-
do de carrera, pero, a diferencia de muchos de mis colegas,
nunca me intereso especializarme en un aspecto molecular
concreto. Siempre he preferido encauzar mis investigacio-
nes en el campo de la genética y la biologia molecular para
entender como podemos mantenernos jovenes y sanos el
mayor tiempo posible. Por eso he investigado la conexién
entre los nutrientes y los genes que controlan la protec-
cion celular, pero también los que regulan las células madre
y la regeneracion, es decir, el rejuvenecimiento de los siste-
mas y 6rganos; lo hice pasando de la bioquimica y la mi-
crobiologia a la inmunologia, la neurobiologia, la endocri-
nologia y la oncologia. La Dieta de la Longevidad es el libro
que recoge los resultados de esta larga y extensa bisqueda.

Cuando se trata de salud, y en particular de alimenta-
cion, es facil toparse con modas pasajeras o teorias sin nin-
guna base, que pronto se ven superadas o sustituidas por
otros descubrimientos y nuevas modas o teorias. La Dieta
de la Longevidad, en cambio, se basa en los que he llamado
los «Cinco Pilares de la Longevidad», correspondientes a
cinco disciplinas distintas que proporcionan un sélido fun-
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PROLOGO 19

damento cientifico a mi propuesta, un programa de ali-
mentacion y ejercicio fisico para alcanzar el objetivo de
una vida larga y sana.

Tras repasar los fundamentos evolucionistas, genéticos
y moleculares de este programa, La Dieta de la Longevidad
explica por qué, al adoptar una alimentacion diaria deter-
minada, combinada con dietas periddicas que imitan el
ayuno, descubiertas y ensayadas en mi laboratorio, las cé-
lulas de nuestro cuerpo pueden reprogramarse, protegerse
y regenerarse. Los efectos van més alld de perder grasa
abdominal y mantener la masa muscular y dsea, pues tam-
bién activan las células madre y la regeneracion de varios
sistemas, lo cual reduce los factores de riesgo de enferme-
dades como la diabetes, el cancer y las enfermedades car-
diovasculares, autoinmunes y neurodegenerativas.

Tras explicar el porqué, paso al cém0: ademas de selec-
cionar dietas de probada eficacia, me he servido de nuestra
experiencia clinica para que las estrategias sean seguras y
aplicables con el menor esfuerzo.

Antes de leer este libro, todo lo dicho hasta ahora po-
dra resultar dificil de creer, cuando no «magico»; en reali-
dad, lo magico no son la Dieta de la Longevidad ni la Dieta
que Imita el Ayuno, sino el cuerpo humano, con su ex-
traordinaria capacidad de repararse y regenerarse a si mis-
mo. Basta con saber cémo activar sus mecanismos, que en
la gran mayoria de los casos permanecen apagados.

La principal ambicion de este libro es dirigirse al ma-
yor niimero posible de personas, es decir, a todos los que
quieren mantenerse sanos y llegar a ciento diez afos, y a
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20 LA DIETA DE LA LONGEVIDAD

cuantos quieren alcanzar y mantener un peso ideal para
optimizar su salud y su longevidad, mds que por razones
estéticas.

Me gustaria que también fuese util para aquellos que
tienen un interés profesional por este tema: médicos, die-
tistas, nutricionistas, educadores y profesionales de la ali-
mentacion en general.

LA FUNDACION CREATE CURES

En una época en que cada vez es mas dificil recabar fondos
para la investigacion y en que muy pocos se destinan a las
ideas nuevasy alternativas, quiero decir que todos los ingre-
sos que se obtengan por la venta de este libro irdn a parar a
Create Cures, una fundacion sin animo de lucro que creé
después de comprobar las graves condiciones en que se
encuentran la mayoria de las personas que sufren enferme-
dades en estado avanzado.

Todos los dias recibo correos electronicos de enfermos
de cancer o de pacientes diagnosticados de enfermedades
autoinmunes, metabdlicas o neurodegenerativas, que me
preguntan qué pueden hacer, ademds de seguir el trata-
miento prescrito. A menudo no hay nadie mas para ayu-
darles, de modo que buscan en internet sugerencias basa-
das en contadisimos, cuando no inexistentes, ensayos
clinicos o de laboratorio.

Siempre me ha extrafiado que la mayoria de las investi-
gaciones que se hacen tengan como objetivo resolver pro-
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blemas en un plazo de veinte o treinta afos. Soy, por su-
puesto, un gran defensor de la investigacion basica, y
siempre insisto en que ninguno de nuestros descubrimien-
tos habria sido posible sin ella, pero, después de recibir
peticiones de pacientes con enfermedades en estado avan-
zado, decidi dedicarles por lo menos la mitad de mi tiempo.

Todos los que se dirigieron a mi sabian que existia la
posibilidad de que la terapia alternativa no funcionase,
pero no se resignaban al hecho de que nadie les ofreciera
otras posibilidades, de que no les propusieran ningtin mé-
todo complementario que tuviera credibilidad, solo trata-
mientos convencionales.

Lamentablemente, los protocolos, el miedo a las de-
mandas judiciales, la falta de tiempo y la complejidad de
los problemas hacen muy dificil que los médicos se aparten
de los tratamientos convencionales. Después de pasar mu-
cho tiempo con médicos, primero investigando el cancer y
luego muchas otras enfermedades, me he dado cuenta de
que necesitan que nosotros, los investigadores basicos, les
propongamos estrategias complementarias que podrian
ayudar a los pacientes, pero también quieren ver los resul-
tados de los ensayos con animales y las pruebas clinicas
para convencerse de que una terapia alternativa o comple-
mentaria es mejor que los tratamientos convencionales.

El objetivo de la Fundacién Create Cures es ayudar a
quienes han agotado todas las opciones. Pondra a disposi-
cion del pablico informacion fiable y sufragara las investi-
gaciones de mi equipo y de otros que abran nuevos cami-
nos y puedan conducir rapidamente a nuevas terapias poco
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22 LA DIETA DE LA LONGEVIDAD

onerosas y eficaces, o a mejorar las existentes. No se trata
de restar importancia al papel de los médicos, sino, por el
contrario, de potenciarlo, brindandoles datos fiables que
sean el resultado de experimentos con animales y ensayos
clinicos, aunque al no hallarse en un estado lo bastante
avanzado atin no hayan sido declarados «terapias de efica-
cia probada» por el Ministerio de Sanidad.

Lo que espero, por tanto, es que el lector de este libro
no compre un ejemplar, sino diez, y que los regale, para
ayudar a quienes lo lean y animarlos a que a su vez lo di-
fundan; de este modo otros investigadores y yo mismo
podremos avanzar en nuestros estudios alternativos y
complementarios sobre el envejecimiento, el cancer, el Al-
zheimer, las enfermedades cardiovasculares, la esclerosis
multiple, la enfermedad de Crohn y la colitis, la diabetes
de tipo 1y 2, etcétera. He mencionado estas enfermedades
porque hemos emprendido sendas investigaciones al res-
pecto, y hemos empezado, nos disponemos a hacerlo o
hemos acabado los primeros ensayos clinicos, que han co-
sechado ya éxitos importantes.

Nuestros esfuerzos se dirigen ahora a transformar en
un plazo lo mas breve posible la investigacion fundamental
en terapias acreditadas mediante la evaluacion mas amplia
y creativa que pueda llevarse a cabo hoy en dia. Nuestro
enfoque se concreta en la colaboracién con algunos de los
hospitales y centros de investigacion mas prestigiosos
(Harvard, la clinica Mayo, el Hospital Universitario Chari-
té de Berlin, la Universidad de Leiden, etcétera) y en las
experimentaciones realizadas en el Keck Hospital de la
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Universidad del Sur de California (USC), una de las clini-
cas universitarias mas grandes y prestigiosas de Estados
Unidos. Esto nos ha llevado a entender cémo algunos des-
cubrimientos fundamentales pueden ayudar a las personas
a prevenir y curar ciertas enfermedades.

La decisién de adoptar las dietas que imitan el ayuno
para la prevencion y la terapia de estas enfermedades com-
pete a los Ministerios de Sanidad, como la Administracion
de Alimentos y Medicamentos de Estados Unidos (Food
and Drug Administration, FDA); estamos en conversacio-
nes con la FDA de cara a la aprobacién por parte de este
organismo de la Dieta que Imita el Ayuno en la prevencion
y como terapia de la diabetes y otras enfermedades.

Dado que casi todos los pacientes que me escribian a
propésito de la combinacion de ayuno y terapia oncoldgica
me preguntaban: «¢Qué puedo comer durante el ayuno?»,
he fundado una empresa llamada L-Nutra (http://www.l-
nutra.com) que, en parte con el patrocinio del National
Cancer Institute estadounidense, ha desarrollado dietas
que imitan el ayuno clinicamente probadas, destinadas en
primer lugar a los pacientes oncoldgicos (con el nombre de
Chemolieve®) y luego a cualquiera (con el nombre de Pro-
Lon®).

Actualmente Chemolieve® esta experimentindose en
el Norris Cancer Center de la USC, la clinica Mayo, el Lei-
den University Medical Center y el hospital San Martino
de la Universidad de Génova. Otros diez hospitales de
Europa y Estados Unidos se han comprometido a realizar
ensayos clinicos del Chemolieve® en cuanto dispongan de
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24 LA DIETA DE LA LONGEVIDAD

fondos para ello. ProLon®, en cambio, esta disponible en
linea como formulacion de la Dieta que Imita el Ayuno
para todo el mundo.

Fundé L-Nutra con el objetivo de que el ayuno fuera
seguro y practicable para cualquier persona en todo el
mundo, y he hecho ptblica mi intencién de donar el cien
por cien de mis acciones de la sociedad a la Fundacion
Create Cures. De L-Nutra no recibo ningtin sueldo ni ase-
soramiento, solo un pequeno reembolso anual de los gas-
tos. Aunque no soy yo quien toma las decisiones al respec-
to, hago lo posible por asegurar que los productos L-Nutra
sean accesibles al mayor ntimero de personas y que algtin
dia lo sean para todos, es decir, que sean gratuitos.

Puede seguir mis investigaciones y publicaciones mds recientes

en Facebook profvalterlongo, en inglés, o Facebook Valter Lon-

go La dieta della Longevita, en italiano.
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La fuente de Caruso

REGRESO A MOLOCHIO

Yendo hacia el norte desde el extremo sur de Calabria, la
punta de la Bota, a una hora en coche se llega a Gioia Tau-
roy a una de las comarcas més pobres pero mas hermosas
y preservadas de Europa. Desde alli se sube hacia la mon-
tafia y al cabo de otros treinta kildmetros se llega al pueblo
de Molochio, nombre que probablemente deriva de la pa-
labra 7zalocchio («mal de ojo»). Alli, en la plaza principal,
hay una fuente cuya agua helada llega directamente, a tra-
vés del subsuelo, de las montafias del Aspromonte.

En 1972, cuando tenia cinco afos, pasé seis meses en
Molochio con mi madre, Angelina, que habia vuelto al
pueblo para cuidar de su padre, gravemente enfermo.

Recuerdo el momento en que, mientras todos lo llama-
ban para saber si estaba vivo, entré en su habitacion y dije:
«¢No veis que estd muerto?». Se lo habia llevado una infec-
cién no especialmente grave y, por tanto, curable, pero que
por desgracia no habia recibido el tratamiento adecuado
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