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: {:.Ll_!u,l._J_DE CHALIC I-!.U.FI_E'
Fundador de la Clinique de Paris

Tiena 82 nfos, pungue cuabguiera le ochar
|-'.:I"I':::_'|"I""'.!' s e lantodo of ral IGra 1"
ol @stris. Es uno o |G Mombres Que ma
intiEnyapcimianio an & mumos Por sus manos | N pasaco
I Chirec. Paco Raban o la Tamibip gl dig Qatar
urdgu pacienta pradilacto as al mismo. A ju F pa 1
AREELC arie tamanta posible parar al 1 1] DeOFGErCO ’I'\

El antiagiig 3. ..

UNDIAANTIAGING

“El arte de prevenir las anfar
madndaes ralacionspdas con el
proceso de ermegecimgnto”

El esiris

“Intanto dormir Bign Yy an-
confrar sigmpro un moamento
para relaparme. Adembs, doy
un agradable pasao fodes las
tardes, mie dan un masaje cada
sgmana v, 1o mas imporiante,
siempre lleva el reloj adelan
tad 10 minutos paca no [Bner
e retrasar las cilas”

La alimantacidn

“ARealmenta, somos lo gue co-
mamos, Croes g bn nutnicidn
&8, parf lo manos, i 40% del
@xito de un progroma anftir
geng. Ensafamos a nuasiros
pacientas & comer de acuesndo
& comd rabajan aus Organos,
Bl maxima on oste sontido
as: ‘dime lo gue te gusta y e
gdird cudndo comarla’, Siam
pre intantas darle & mi cuarpo
los nuirigntes Que nacessls 8
ba hora correcta. Las proteinas,
por ¢jemplo, son o primaro
que ingiero. Asi disminuyo
In secracitn de insuling v, de
s, reduscn &l apatita. Ade-
mis,. nunca como frituras,
duloes, ni cordo... exoepio a5n
asupendo Jahugo que tendis
an Egpana. Tambidn procurd
consumir pascado arul, Coma
camplemanto protainico y
activador da mis roserdYas oo
Umega 3 ¥ Umega 67

Los suplementos

“Mis analiticas reflejan clara
mEnts gua fangd dalicits de
antiowidantes y de proteinas,
a8 Gua tomo suplamanios da
vitamina A y vitamina E {poton
ciadares de |s antioxidecidn),
w wilarnina C (pars absorber

mjar &l higrro gue contienan
|38 @lmantaEl, Adomas, tomo
digriamanta un preparado de
Omega 3 y Cmeaga 6, vitamina
E para evitar una alteracion en
&l balanoe 8 Omadgss, axifacio
da megjillén verde australiano
EOmeD AN DT Ematorio, y sake-
nio ¥ rinc para aywdar al man
tenirmenls de la péed, el pelo y
las ufias”®,

El sjercicio

“Cantrariamente & |lo gue so
crad, un excess do ajgrcicio
no &8s NECesariamanta sano
¥ puade acelarar al envapac-
rmiento. For esg vo ma limitd
o dor un peseo do madis koo
cuando scabo de trabajar, a
i caminando hasta &l restau-
ramle cuando bEnQo unng cena
i Naqocsos [Es puado psansar
W relajarmel, v a jugar a goll
URD VBT pBr Semana

El smxi

“Cuando tonia 40 anos, mi
apeiile aexual comanzd o
decaer. Aforfunadamaente,
conocia Al major exparno
digl munda en andropausia
w T & loremanme eon & di
rante un mes, En primaor lu
far, descaridé que fuera una
gnformadad o la ingesta de
un imedicamants o Ggue mae
producia agquella desgana
Despuds, coMancd & Saguir
astrictamanta al modalo de
alimantacion &niagng, & in-
gerir nutraceuticos [produac
toe elaborades o partir de un
alimento, pard gue se venden
an Torma de prapatados far-
macEuticos], & practicar gjor
cigip Timco v a8 contralar al
extrias. Mi vida sexual volvid
pronio 3 la normalidad: dos o
Irs vacns por semasna

EN LAVIDA DE
CLAUDE CHAUCHARD
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UN DIA
ANTIAGING
EN LA VIDA DE
JORGE PLANAS
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JORGE PLANAS

Gerente de la Clinica Planas

Fua &l gunen impond al termmnn aniagng & Espana. Lo descubfio
&= Mwgva York &n 1996, tras aénlrar por 8quivocacian an wn
conpreso ¢h al qui sa debatis sabre edomo frenar ol snvajecimiento.
Jorge Planas es un adelanisdo & su ampo, Sungus S8 consera

tian Lign quo parécs que Su rala] bialdgicn vaya refrasado

El antiaging os..

"La especialidad mddica que ana-
liza bas causas dol ermaepecimicnio
para intentar controlarlas ¥ asi ra
lendizar ml procesn”.

El estrés

“Ma cuesta contradario. Para con

seguirie deberia cambiar dedstica

mente mi vida profesional. Cada
noche apunto on une haja, qus
dejo encama de la mesins, s oo-
RS imgeortantes qua me espean ol
dia sigunenta. Tambidn mé aseribo
man=aes d tipo: controda major
s BmGCiones ¥ SI00 un progrisma
de ajercchos cafaibrales (1o llpma

mos brain-finessh para disminuir
2l eatrés v potenciar datonmenpdas
frmas dol cormhrg”,

L sutorelajacidn

“Litilizo fa séenica de relajacidn au-
tispann dia Schulte, So basa en la o
tohipnosis y consisie an repatin una
gara da frases gua inducan § =on
saciones de pesader y calar en las
Exiramedpdes, an BEUIr wn ritmin
respirmonio deferminado, ¥ en e
H1r|.?|r g los Iaticos dal corazdn.
[ asta forma, por autosugestan,
controhn M Sersacnones v aleps mi
miente ded dia a din. Despasts de 10
mimulos practicandols, astoy mu-
cho mas ralajmdo”.

La alimantacicn

“Desayund un tumo de naran)a y
cos fostndas integeales con temate
¥ jamtn de Jabugo. A madin ms
MANE, NS QPR Chi: ﬂ-ﬁrﬂ{-il:ll'l.
e como una piezss de Truta. En
cuanio & la comida vy la cona, in-
TEndo quae sean couililbna das: aoam un
50 do prodoinas, wn 30% do grasas
e 209 o8 hidratos de carlsong. El
desarden, tanto en las cantidades
COMmo an o8 horgras, as o peor
cpr havy para el organismo”®

La dieta hipocaldrica

“Cpda wor intento comar manos
Las eapecialistas tenemas la oor-
1e7s, porgue nan miechos astudios

que asl lo indican, que restringir las
calorias nos hace mas longovos.
Mo cunnio 1as calorias ni peso os
plimenos, paro soy conscients da
I que como. Skempre recuardo lo
gue decia Valenti Fuster: "hay gue
comaraa la maad dal plats.. hasta
qua uno Sa acostumboe o comer
Menos

Los suplemanios

“Gracias a los cambios gue he ido
intreduciando an mi dieta he con-
seguide reducir bastante la listo,
pard AL fomo aljunns: Dlt'u.'lgl.l 3
[para equilibrar mi parfil de dcidos
grasos), diversos prepaisdos de vi-
tamina E (para proteger ks dcidos
grazos polinsaiurados del estrés
oxidmivol v una fdrmula magsstral
guee e ha disedads al Or. Bayon
{para proteger a las mitocondrizs. la
‘fabrica de energla’ de |a cédulal®,

El afwrcicin

“Higo un programa disefiado o bn
medids de mis necesidades {y da
mis posibilidades), que ademas
ma ayuds a regular mi eguilibrio
harmonal. Lo que funciana an
agle ganlxdo o8 planiesrss melas,
Hace un tiempo, por ejemplo, me
prapard pars corrar la maraton
dhe Londres 2003... gue consegui
acabar, por clemo. En diversos mo-
manlas de mi vida ha practicado
{uthol, taslwondo, boxeo, tenis, es-
cul... Ahora tange un entronador
parsonal y Swelo i al gimnasio de
Ia clinica cuptro veces por semana
Hapo ojenacio serdiHco, pend nunca
manos de 40 minutes y nunca mias
div 6. A partd de 68 60 minRutos,
aumants @l cortisol, los depdsiios
e Aok lnetics. .y 8 agtrés deld or-
ganismao qust 2 haco envajeoer®,

El sexo

“E= una buenisima tarapia antien-
wajecimiento. Una de las mejores
que conoico, Tenemos qua tanar
muy clarg qui es parfectamente
posible disfrutar de &l hasto, por
lo manas, los 90 afos”.
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A miles de kildmemros de dis

tancia, en Okinowa {Japdn),
e concenira la mayor tasa de
centenarios del muanda: 39,5
por cada 10,000 hakalantes. El
EECIEID PAreCr CnceTTarse én
tres palabras: hara hachd bu
{“come stlo hasta gque estés
Beno a 80T Duranne bos dl-
mos afios, [ sl ha despertado
el intends de los investigadones.
Por otre kado, experimenios
redalizados oon raleves sefhn-
L gquie eormdendo W e -
nos de cabisrias, los animnles
no &l viven mis (¥ meses
e lugar de 3t
ELLTh MR 2mn0s ':|-|_'|:I;i'\ilr|II'I RETTM

), slnm que e5s

menor Incidencin de cadnoer,
dinbetes v enfermesdades neu-
ritegenerativas). Trasladado
a los sepes humanos, esin sig

nificaria cumplir 107 afos, Al
respecto, un estudio reallzado
o o Undversidogd de Lowsiana
(EE. L) demuestra que una
reduccitn caldrica del 25%
radentiza ol detérioro ded AL
v la produceidn de insulina
(tnas de las mayares acelera-
dares el snve pecimdenisl

Lins dloctores die ba clinlcas an

rlagtng spatelas han tomado
buena nota de todo estn v son
iy consclentes, por ejemplo,
dle quic consimir |50 caboring
diarkas {em hagar de dos mil y
pleol es bdsicn, Este implica
comer muchas frutas ¥ ver-
duras, mantenerse delgado (el
indice de masa muscular de
las personas centenarias ostd
entre 1y 229, y gquedaree con
hambse. Ademnds, renbegan de
las fritnrns, ensakean el aceite
de aldiva (& dnico capar & ri-
valizar con la soja) ¥ recurren
a complementos nuiriclon-
bes (desde cdpadas de Omega
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Calld BxEric u = difviiy \arlid
sl raanara fadse Aclncsidsan ¥ - -
21 anara, 1o00s 1 aan e ELE
aspacios = 0SS0 s [ 153 S

3 para equilibrar el perfil de
icidos grasos, hasta pastillas
de vitamina 'I'.-|:~.:|r:|. [ArGil e R
e] esipes aabdarivo).

Todos recomibendan praciicar
efercicio fslco entre modia
lsora v wnn hor dinria ires we
s por semiana. Curiosmmente,
s sefialn Josd Miinogues-Se
rees, presidente die ln Sockedad
Espafiola de Medicing Antien
wejecimiento v Longevidad:
“ruando s& sobrepasa eue
viempo se origing un efecto
coalraris o diseado, va que la
priictica excesiva de epercicio
actia coma prooddante”, Esto
explica por gué los principa
les experios on @Ridging sc
decantan por el ¢jercich pero-
bico ¥, muls en concneto, por los
largos paseos despuds de los
cormidas principales

Conforme cnvejecemos, mees

tro Majo cerehral dismiinuye
en un 20%, lo que provoeca
(YIEE THDS CUleLlE ds Prooesar
I informacion ¥ que reaccio-
nemos mids lentamente Para
contrarrestar este fendmeno,
a paertic dis bos 40 afos hay guc
dejarse guerer por los sudo-
kus y por los crucigramas, o
iprender I mAS para man

tener la mente en forma, “Al
fgual 1II_I|--I'|. resio del cuerpso,
el cerebro evoluciona desde
&l nacimienin hatia aleansas
un nivel mixima, Llegadoe ese
runis, comienes un proceso
invaluive. Enire oiras oosas,
pasa e pesar wna media de
1.375 gramos a los 30 afos, a
pissar 1 255 gramos a bos 907

cuantifica Ana Diex Bolahios,
neuropsicdlogn de la Clinica
"'.;|||.'|||,'|||'I|' |_'|l|:' Madrid. Esie
CETTD CUenia, precisaments,
con un programa llamado
meuraferedback, pensado parm
guie bos ejeculivos aumaenten
su capacidadl mental ¥ rinddan
ad i, Se trati de una rec-
nica de entrenamienilo mental
que potencia las facultredes
cognitivas. Evidentemente,
comd cialaquier programa de
erifenamicnin exige un mi
nimo de sestones (20) ikra
obtener resultadog

Lin peciente estudio realizaco
por un eguipo de médicos del
centro de atencidn primana
Florida Mord, en Barcelona

confirma gue enitre los G5 v los
) aflos, ol o 0o es sdlo una
realidad, sino tin facior bdsion
para disfrutar de lo gue los
experios denominan “el enve

jecimiento saludable”. Rubén
Lz, mibelico die lamilia quee
o participado en esca investl-
praciin, sefaln que “este orabajo
rosimee o rabid de que envejecer
diftciln tener una vida sexual
sana”. ¥ 1o mismo angumentan
lios CEpEE €0 eRiTging. ..

Pero &i algo que hermana a
lo doctores comsulados, es s
actilud vital con la g alpon-
Lan el s del tiempn, Como
decia ¢l famoso curdidiogo
Chirlstiam Barmard “k cuestidn
#5 morir joven o mis tarde
posibbe™ Y, salvo mentir sobre
la etkad, dnicamente hay wno
farma eficar de conseguiro:
cudarse cada dia

81
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UN DIA
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FERNANDEZ-
TRESGUERRES

JE f:"rlJS FEHNANI_}EE-THESGUE RRES,
Director antiedad
de Movo Clinie
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El antiaging a3

“Lina s&rié de inlersenciones dictiticas
da gparcicios programodos ¥ dea (ans-
pedticas farmacoldgicas encaminadas

I CONSOCPEIr ralantizar &l procssad de on
wajecimisanio”

El estres

“Unihizo e 'deaconaxidn” sislamalich
di ks probilemas Inboralos. cullivando
alicianes como la cazs, |a agricultura
o la loctura, Ademds, he empezado un
programa de reuroleedback [Wienica do
antranamepndo corobepl]

El ajarcicio mantal
"Aundue i Sigo ningun antrénamaienio
eognitivo reglada, imento reaki
ciod da mamornia leyendo o o

continuEpEnania

A|Erca
udiando

L& aleiveadt Eeida
“Coimna Cuding veoes 4l dia v e presto

gran atencion 8 |las varduras v @ los

rulas. Estas altimas Lot tomo a media
IMdrana ¢ como peaEire F'.'ll:l CEmar wm
cameanie como verduras variadas. En

CUugntd &

115 COM DS, 20N srElemalicn
manla bajas en grasas, pobres en pro
teinas animales ¥ ncas &n cafsohidratog
complepos. & pesar de todo, recenorco
gua no me mantengo en gse 5o 10%
por dabajo de mi peso ideal

Los suplomentos

“Tormd witarming £ Todae la C gue necosiio
ma Ly apneian bng (nutos o los pumaos naiu

rales, For bs socha, tamilsen omo mekato

nina, M sirve como anioxidants v coma
et dal susded, Suncus asto (s,
alariunadamante, o lo necesito”

El sjercicio

=& diario, Rago @arcesid no Apanenla’
ando mucho y wlilizg muy poco el ascen
500, Los Tines de s8mMans, pased por ol
CAHM y fma musvo grscias o b jandinaria
¥ @ la caEn Ahoea fango ung proteses de
cadera gus ma 1o impide, pero siempra
hé uigado & tenas v he esguisda™. B
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Descubre tu
edad bioldgica

Lliiga ol i hin e piiand fiasfiled
i hacer frente 4 los reailmidos

v Lis sttt el
fale s ennean s sinden praide)
¥ sabridiad Trvas el relogadelentalie
Las valoemciorssy gue erncnn ks al
final ie permitidn svaluar e eiials
e alusd iy diescubiris wi bos afiod se 1e
ntin chando encima demaiada
wlpii

1 l:l::nrmu mpulmmenles

pescadn, nuaces, acsse daalive o
Egincates?

A Tres vooes podr semana o mds [
. Linsy o chos wocos pos sormasns 1)
C.Unopar de veces o mes (1]

0. Rsramanis o munce (0§

2. { Tornas machas grosas
satiracdissl

A& Huncs. Yo nek pormoe eviias
cosbgubar g de grass o pongus
iz Brnitas o consumin sddo grasss
"hikermas ™ (poli-insatuadsa) 6]
Bl Mo e, Prociso ioemar
{ifeias indmuadas (3

O M o8 Lis gue debenis {1

0. L maneequilin, loa pestelesy
la enime rojs esthn o e orden del
iia i

3. i Ta altevas a msnucal

A 5 contiuamanda, Foeme parte
i i Erabeapios {04

0. A vaces, por nimisdades 1]

C. Lawads o cowta. jPargud
woprarss’ (71

4 Haria gua panio resuts sciea
fu widds paonad?

A Lsamploshes (8

1. Lacant idod w 1 caclsd son
coarecta, (L)

C. Poduia majorsr an ko goe o la
Irpcussmcia 56 roliores 21

0. Lin peogo mudes... y Bendrin vida
sanual {1)

L. Sawn, pouss e esn

5. TG ok T presaide arinmad?
A, B0 o mida (00

. Tl THRG-55 {2}

. 120 138085 {3

0. 105 THT0-FE (T

E- i bode | W)

. yUtihzas hito dantal?

&, B dimren. Mis ancing asfdn

s (3]

[ Whda ol pne vl o BOTEnA,

A weces fma sangran e anclasi|2)
€. Slo o itilico cuando se me
queasda sigo enire loa derdor Lia
Encies me sangren amanedo (1]
0, M b utilies nignes |0

. iFumm?

A, 80|

B, 5i, pevo edio algunos cigamillos
alidis 1}

. Hoslompne. My diss an ks que
i Fumsn e cigarilla (2]

0. Misnca {3}

B, j Dessrnios hiben ¥

8. Darmsd perodundEmonts de &a B
haras. Ma nolo descansasdo (3]

B D promeedio, dusnmao reds o B

horas (0|

C_ D rsiedlil, mesinns Ot & hoens (01

0. Depansde [ 1)

B, JEn ad it Bl U QUIERT &
M 7

A& B, podo ol dia (00

BL 54, & vetas (D)

. M. Saiide Fuslbeliel & i wilumsn
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0A lEiiGd Gt ar 1)

1, ;Crsdrvla nlia da loamals
O T
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C. Do 1 2 puchsrade sopacas & ln
semana {11

Cx. Mingrana 091

11, jCbnlas axporipncias
rmurmabcE fiivoreess, mussdlas
e T ol e 0 M igoa,
ardermadatas grovos, dospichos.
protdemas linsrsiegros . ) has
wivado v il dh e afio?

& Minguns (3

B Lirsa i}

C_ Dhiviu 161
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A Tl | 8]
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. Fr ganarsl, sl e forma e
el & fusmea (1)
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G e
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W e rERi RO 30 man Lo & Le
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18, ; Toeman salicanis vitamina €,
calcho w boida Milkco T

A Babo lecke o dario ¥ lemo
alimarvins datdticos (1)

B. Fipes de girasc), sspaerngos,
frufn y warruns Thenen un

pped ey Imporinnks en mi
alimserviacsdin (1]

. Tomr supssmanics 1]
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£zl

E Todas LS espuasins ST iones.
3
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areiionea ()

17, [Con qud Inecuancis padecos
Ut e EULAR RS, FHCOSaded o
prohlar it
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3. Una o o8 veons por semans |07
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D, Manea|2)
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Lisi iy BRrRERELSHAT

A Langn o, satialaciodia mo (X1
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C. Largasi, y coda dis mia
satisEtlsonoria |G

[ Madia rms gubers (0]
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lirsgis [iFes ¥ SITLIQE, Fojeies,
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#. Erforma de 5421

. Enformada un signoida
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& A vces Haneer foama (1]

1. Mo tharage fosrrna 020

1. ¢ St tad Firclora tw mesmacia?
Mamarnirs ol sguisnie nuemen:
A0, Apintalo sl calbo de
cinca mineAo. | Cislntos ndimars
circiggn

&, Tewdos (4
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. B urss @ brem 33
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