






No obstante, una vez mayor de 65 años, los datos de mortali-
dad por cáncer se estabilizaron, lo que indica que para las 
personas mayores de 65 años, no hay un beneficio significati-
vo para combatir el cáncer en una dieta baja en proteínas. Sin 
embargo, a cada edad, los participantes que comieron una 
dieta alta en proteínas tenían un riesgo cinco veces mayor de 

mortalidad por diabetes.

En general, el estudio encontró que las personas con una 
dieta alta en proteínas tenían un 74% más de probabilidades 
de morir por cualquier causa dentro del período de estudio 

de 20 años que sus contrapartes bajas en proteínas.

¿Y si lo hemos tenido todo al revés? ¿Es realmente posible que la 
mayoría de nosotros realmente estamos recibiendo demasiada proteína?
El Dr. Longo lo cree. Resumiendo los hallazgos, concluyó que el estudio 
proporcionó " evidencia convincente de que una dieta alta en proteínas, 
particularmente si las proteínas se derivan de animales, es casi tan mala como 
fumar para tu salud.” Sin embargo, según los resultados del estudio, las 
asociaciones negativas para la salud de una ingesta alta en proteínas se 
reducían o eliminaban si las proteínas provenían de plantas, lo que nos lleva 

al siguiente punto: No todas las proteínas son iguales.

Aunque a las industrias cárnicas y lácteas les gusta hacer que suene como la 
proteína animal es la proteína preciada para tu cuerpo, la ciencia no respalda 
esta afirmación. Resulta que la fuente de tu proteína importa y que la 
proteína animal en realidad puede ser significativamente inferior a la 

proteína de origen vegetal.

En un estudio de 2018 publicado en el International Journal of Epidemiology, los investigadores siguieron 
a 81,337 participantes durante seis a 12 años. Los investigadores observaron el porcentaje de proteína que 
provenía de fuentes animales y vegetales para estos participantes. Lo que encontraron fue que el riesgo de 
muertes cardiovasculares aumentó constantemente con un mayor consumo de proteína de carne, pero 

disminuyó constantemente con el aumento del consumo de proteínas de frutos secos y semillas.

Además, una revisión de investigación de 2003 publicada en el American Journal of Clinical Nutrition 
confirmó que las dietas más bajas en el consumo de carne conducen a una mayor longevidad.

Los investigadores también observaron que cuanto 
más larga sea la adherencia de una persona a una 
dieta fuerte en plantas, menor será su riesgo de 

mortalidad y mayor será su esperanza de vida.

Al menos una de las razones puede ser la proteína 
IGF-1. La investigación sugiere que la proteína 
animal, en particular, causa niveles más altos de 
IGF-1, lo que puede aumentar su riesgo de cáncer y 

muchas enfermedades relacionadas con la edad.
¿La proteína te hace delgado y fuerte? La cantidad 
correcta de proteína te ayudará a estar saludable, 
pero ¿qué pasa con las afirmaciones de que la 
ingesta extra de proteína te permite liberar peso 

extra y es necesaria para construir músculo?

De hecho, la única manera de construir músculo es a través del ejercicio. Tu cuerpo necesita suficiente 
proteína para funcionar, y los levantadores de pesas y los atletas de potencia pueden necesitar más que 

todos los demás. Pero consumir el exceso de proteínas por sí solo no te dará fuerza.
Para bajar de peso, es cierto que las proteínas pueden ayudar a reducir el hambre, aumentar el 
metabolismo y reducir los antojos. Pero demasiada proteína tiene demasiados inconvenientes de salud 

para ser una estrategia de pérdida de peso deseable.
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