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ANTIAGING
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JORGE PLANAS
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JORGE PLANAS

Gerente de la Clinica Planas

Fue él quien importé el término antiaging a Espana. Lo descubrio
en Nueva York en 1996, tras entrar por equivocacion en un
congreso en el que se debatia sobre como frenar el envejecimiento.
Jorge Planas es un adelantado a su tiempo, aunque se conserva
tan bien que parece que su reloj biolégico vaya retrasado.

El antiaging es...

“La especialidad médica que ana-
liza las causas del envejecimiento
para intentar controlarlas y asi ra-
lentizar el proceso”.

El estrés

“Me cuesta controlarlo. Para con-
seguirlo deberia cambiar drastica-
mente mi vida profesional. Cada
noche apunto en una hoja, que
dejo encima de la mesita, las co-
sas importantes que me esperan al
dia siguiente. También me escribo
mensajes del tipo: ‘controla mejor
tus emociones’y sigo un programa
de ejercicios cerebrales (lo llama-
mos brain-fitness) para disminuir
el estrés y potenciar determinadas
areas del cerebro”.

La autorelajacion

“Utilizo la técnica de relajacion au-
togena de Schultz. Se basa en la au-
tohipnosis y consiste en repetir una
serie de frases que inducen a sen-
saciones de pesadez y calor en las
extremidades, en seguir un ritmo
respiratorio determinado, y en re-
gular asi los latidos del corazon.
De esta forma, por autosugestion,
controlo mis sensaciones y alejo mi
mente del dia a dia. Después de 10
minutos practicandola, estoy mu-
cho mas relajado”.

La alimentacion

“Desayuno un zumo de naranja y
dos tostadas integrales con tomate
y jamon de Jabugo. A media ma-
fana, entre operacion y operacion,
me como una pieza de fruta. En
cuanto a la comida y la cena, in-
tento que sean equilibradas: con un
50% de proteinas, un 30% de grasas
y un 20% de hidratos de carbono. El
desorden, tanto en las cantidades
como en los horarios, es lo peor
que hay para el organismo”.

La dieta hipocaldrica

“Cada vez intento comer menos.
Los especialistas tenemos la cer-
teza, porque hay muchos estudios

que asi lo indican, que restringir las
calorias nos hace mas longevos.
No cuento las calorias ni peso los
alimentos, pero soy consciente de
lo que como. Siempre recuerdo lo
que decia Valenti Fuster: ‘hay que
comerse la mitad del plato...hasta
que uno se acostumbre a comer
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menos .

Los suplementos

“Gracias a los cambios que he ido
introduciendo en mi dieta he con-
seguido reducir bastante la lista,
pero aun tomo algunos: Omega 3
(para equilibrar mi perfil de acidos
grasos), diversos preparados de vi-
tamina E (para proteger los acidos
grasos poliinsaturados del estrés
oxidativo) y una férmula magistral
que me ha disenado el Dr. Bayon
(para proteger a las mitocondrias, la
‘fabrica de energia’ de la célula)”.

El ejercicio

“Sigo un programa disenado a la
medida de mis necesidades (y de
mis posibilidades), que ademas
me ayuda a regular mi equilibrio
hormonal. Lo que funciona en
este sentido es plantearse metas.
Hace un tiempo, por ejemplo, me
preparé para correr la maratén
de Londres 2003... que consegui
acabar, por cierto. En diversos mo-
mentos de mi vida he practicado
futbol, taekwondo, boxeo, tenis, es-
qui... Ahora tengo un entrenador
personal y suelo ir al gimnasio de
la clinica cuatro veces por semana.
Hago ejercicio aerdbico, pero nunca
menos de 40 minutos y nunca mas
de 60. A partir de los 60 minutos,
aumenta el cortisol, los depdsitos
de acido lactico...y el estrés del or-
ganismo que te hace envejecer”.

El sexo

“Es una buenisima terapia antien-
vejecimiento. Una de las mejores
gue conozco. Tenemos que tener
muy claro que es perfectamente
posible disfrutar de él hasta, por
lo menos, los 90 anos”.
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