Una anciana pasea en la isla de Okinawa, una de las poblaciones mas longevas del planeta

La garantia de la longevidad

CARINA FARRERAS
Barcelona

urante 100.000

afios de existen-

ciadenuestraes-

pecie en el pla-

neta -toda ex-

cepto los tlltimos
200 afios-, la duracion media de
los seres humanos era de treinta
afios. Por tanto, la existencia de la
“vejez”, como destino de lamayor
parte de la poblacion, resulta, en
términos histdricos, bastante no-
vedoso aunque nos hayamos aco-
modado rapidamente al nuevo
contexto. Del aumento de prome-
dio alos cincuenta a principios de
siglo XX, se paso a los sesenta a
mediados del mismo. Este diario
es testigo, a través de su pagina de
Obituarios,de como las edades de
las defunciones han pasado de los
60 de hace unos afios alos 80y 90
actuales. Ahora que los indivi-
duos son conscientes que transi-
tan por un periodo largo después
de la juventud, preocupa cémo
frenar el deterioro y conservar la
mayor autonomia posible. Y, en
este terreno, parece haber buenos
prondsticos.

“Nunca se ha vivido tanto tiem-
po como hasta ahora, con medias
de edad que pronto triplicaran la
media de nuestros ancestros”,
sostiene Amand Blanes, investi-
gador del Centre d’Estudis De-
mografics de la Universitat Auto-
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Las personas
centenariasy
las poblaciones
como Okinawa
son avanzadillas de
una sociedad que
vivird mds y mejor

peranza de vida mundial alcanza
68 para los hombres y 72 para las
mujeres. En nuestro pais es de 79
paraellosy 85 para ellas. Y los in-
vestigadores creen que los adoles-
centes actuales seran ya centena-
rios. En este éxito demografico,
los avances médicos son clave. Y
cabe aventurar éxitos en el com-
bate a dos grandes enemigos, el
cancerylasenfermedades cardio-
vasculares.

Los centenarios actuales son
como avanzadillas de futuro. Esta
semana se ha hablado en los me-
dios de comunicacion de la italia-
na Emma Morano, la mujer mas
anciana de la Tierra que ya alcan-
zalos 116 afios de edad, o los lecto-
res de La Contra han conocido el
pueblo japonés de Ogimi (en la is-
la de Okinawa), una poblacién
centenaria, la mds longeva del
mundo (ver la entrevista de Lluis
Amiguet a Héctor Garcia, investi-
gador y autor del libro Ikigai, los
secretos de Japon para una vida
larga y feliz del pasado 16 de ma-
y0). Y no es por casualidad. Italia,
como Japon, se encuentran, junto
aEspania, en la cabecera de paises
con las tasas de esperanza de vida
mas altas del mundo. ;Qué com-
parten estos paises paralograr esa
longevidad? ;O se basa en una
cuestion biologica basada en una
genéticaprivilegiada? ;Enqué es-
tado fisico y mental, con cudnta
autonomia llegan los habitantes
de estos paises?

nos de lo que imagindbamos”, in-
dica Antoni Salva Casanovas, di-
rector de la Fundacié Salut i En-
velliment UAB. S6lo un 25% de la
duracion de la vida de un indivi-
duo se explica en virtud de sus
progenitores. El Instituto Max
Planck de Rostock (Alemania) re-

MAYOR EDAD

Los adolescentes
actuales tendran una
esperanza de vida
mayor de cien afios

MAS ANCIANOS

La llegada del ‘baby
boom’ ala edad de
jubilacién comporta
retos econémicos

MAS SALUDABLES
Menor deterioro
gracias al cuidado
médico, fisico y las
relaciones sociales
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baja esa cifra a un 3%. El resto se
reparte entre el estilo de vida y el
medio natural.

En general, segun Salva, una
persona, evitando tdéxicos y co-
miendo bien -dieta mediterrdanea
o0 japonesa, ricas en pescados y
verduras-, haciendo ejercicio
moderado, controlandose y acu-
diendo al médico, puede apafiar-
selas durante mucho tiempo. “Y
la poblacién de 50/60 afios ya es
mas consciente de los beneficios
de estos habitos”, seiiala el exper-
to en envejecimiento. Quizas lo
que menos se ha asumido atn a
edades bastantes avanzadas es el
tema del ejercicio fisico que nun-
ca estuvo incorporado a sus ruti-
nas. La creencia de que caminan-
do un rato es suficiente sigue
asentada. “Sirve de poco caminar
un rato si uno luego permanece
sentado todo el dia”, apunta Salva.
Hay que combinar, ejercicios ae-
robicos moderados como nadar
(150 minutos a la semana) y gim-
nasia orientada a fortalecer los
musculos, la flexibilidad y mante-
ner el equilibrio. Enlaislajapone-
sade venerables ancianos, el ejer-
cicio es continuo durante el dia.

Atn asf, el cuidado de la salud,
mucho mayor que en épocas ante-
riores gracias a los avances médi-
cosy las detecciones precoces, no
lo explica todo. Los paises medi-
terraneos y el nipén comparten
dos importantes componentes de
longevidad . Se sabe que la partici-



Los secretos de las personas mas ancianas del mundo

Emma Morano Martinuzzi
ltalia
29de noviembre de 1899
116 afiosy 176 dias
Laactual poseedora del récord
CGuinness a la persona més
anciana nacié en unafamilia
longeva: sumadreysutia
llegaronalos 90 afiosy su
hermana al centenario. Sostie-
ne que susecreto es la dieta que
sigue: dos huevos crudosy uno
duroyun plato de came cruda al
dia. Suotrosecreto, segtin ella,
es haber permanecido soltera
después de un matrimonio que
termind en 1938y del que tuvo
un hijo que fallecié alos pocos
meses de nacer.

Susannah Mushatt Jones
Estados Unidos
6 de julio de 1899 - 12 de
mayo de 2016
116 afios y 311 dias
La receta de Jones, que deten-
taba el récord hasta su falleci-
miento la semana pasada,
consistia en dormir diez horas
al dia, comer cuatro lonchas
de beicon cada mafiana, no
tomar apenas medicamentos
yno haber probado nunca el
tabacoy el alcohol. Otro
secreto -menos tangible—era,
segln ella, elamory el cuida-
do de sufamilia. Ella estuvo
casada poco tiempo y no tuvo
descendencia.

Misao Okawa
Japén
5 de marzo de 1898 - 1 de
abril de 2015
117 aiios y 27 dias
La japonesa decia que la clave
para vivir una larga vida era
tomar tres comidas generosas
al dia, dormir un minimo de
ocho horas diarias y comer
mucho sushi, su plato favori-
to. Esta detentora del récord
Guinness a la persona mas
anciana tuvo dos hijas, un hijo
y cuatro nietos, y llegd a
conocer a seis bisnietos.

Jiroemon Kimura

Japén
19 de abril de 1897 - 12 de
Jjunio de 2013
116 aiios y 54 dias
El tinico hombre de la lista
atribuia su larga vida al hecho
de llevar unavida sanay en
contacto con la naturaleza y le
gustaba mantener su mente
enforma; a los 115 afios
estudiaba inglés. Comia tres
veces al dia, sin saciarse, una
dieta basada en arroz, bonia-
tos y calabaza. No fumaba,
bebfa alcohol de forma razo-
nable y dormia mucho. Tuvo
siete hijos y conocié 14 nietos,
25 bisnietos y 15 tataranietos.

Dina Manfredini
Italia/Estados Unidos
4 de abril de 1897 - 17 de
diciembre de 2012
115 aiios y 257 dias
Manfredini sélo estuvo en
posesion del récord Guinness
durante trece dias. Segun su
familia, su longevidad era
fruto de su duro trabajo y
consecuencia de haberse
tomado la vida con modera-
cion. La italiana, que estuvo
casada y tenia nietos y bisnie-
tos, vivid sola hasta los 110
afios y durante su larga vida
habia sido muy aficionada a
la jardinerfa.

Besse Cooper
Estados Unidos
26 de agosto de 1896 - 4 de
diciembre de 2012
116 afios y 100 dias
Cuando se le pregunté por el
secreto de su longevidad,
Besse Cooper respondid que
s6lo se preocupaba de sus
asuntos y nunca comia
comida basura. Profesora, se
casd en 1924y a su muerte
tenia cuatro hijos, una doce-
na de nietos y mds de una
docena de bisnietos y tatara-
nietos.

activamente al bienestar cominy
tener un papel reconocible porlos
demas) y la pertenencia a una co-
munidad (la red familiar y los
amigos) son factores protectores
frente a futuras enfermedades co-
mo el deterioro cognitivo. Mante-
ner la curiosidad y la ilusion tam-
bién ayuda a ahuyentar posibles
dafios cerebrales. El Alzheimer,
que causa mayor temor que el
cancer, segun Salva, afectaa 1de
cada 10 personas alos 65 afios.

“En los ultimos cincuenta afios
hemos aprendido mucho sobre la
vejez”, afirma el director de la
Fundacid Salut, “y vemos la im-
portancia de mantener unaactivi-
dad mental tras la jubilacién”.
Practicar aficiones, realizar vo-
luntariado, viajar, acudir a la uni-
versidad... es posible gracias a que
la jubilacién llega a una edad jo-
ven”, sefiala. Los japoneses de
Ogimi ejercitan también sumente
y consideran importante trabajar
paralos demdsy sentirse parte in-
tegrante de una comunidad.

Los 65 afios es el acuerdo esta-
distico para definir la poblacion
mayor. Pero la frontera de la an-
cianidad “real” se ha movido a la
edad de ochenta. Atin asi, s6louna
cuarta parte de ancianos mayores
de ochenta afios precisa de ayuda
externa. Con todo, existen des-
igualdades sociales porque a un
nivel de educacion superior, ma-

yores estrategias de prevencion y
mayor también el aprovecha-
miento delasoportunidades desu
entorno. “El desafio de la Funda-
cién es que las personas hagan
uso de las redes publicas para
mantenerse en forma, permane-

cer activas y conectadas”, sefiala
Salva.

Dentro de veinte afios la situa-
cién habra cambiado. “Previsible-
mente aumentard la tasa de espe-
ranza de vida, pero también llega-
rd mas poblaciéon a una edad

avanzada y en mejores condicio-
nes que los ancianos actuales”, se-
fala el investigador demografico
Blanes. El demografo se fija espe-
cialmente en las mujeres, mds
conscientes de sus condiciones fi-
sicas que sus madres, y mas ilus-
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Lalocalidad de Puerto Viejo de Talamanca, en Costa Rica, donde la esperanza de vida es muy alta
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;De verdad quieren vivir mas?

ANALISIS

Josep Corbella

Llegar avivir cien afios es la parte
facil. La dificil vendra después,
cuando tengamos que decidir
como gestionamos todo el tiempo
adicional.

Primero la facil. La esperanza
de vida en los paises desarrolla-
dos haaumentado a unritmo de
dos afios por década desde 1990.
Esto significa que, por cada dia
que pasa, ganamos casi cinco
horas de vida. Por ahora no hay
ningun indicio de que el ritmo al
que aumenta la supervivencia
vayaa decaer. Basta con mante-

ner este ritmo para que haya cada
vez mas personas que llegan alos
90 afios 0 alos 100.

Ademis, hanacido un nuevo
campo de investigacion que
busca comprender la biologia del
envejecimiento. Es un campo
incipiente, en el que atin son mas
las preguntas que las respuestas,
pero que estd en rapida expan-
sion. Tal vez hayan oido hablar de
los teldmeros que se acortan con
laedad. O de las células madre
que regeneran los tejidos. Pronto
empezaran a oir hablar también
de moléculas que favorecen la
longevidad como FOXO3 o de
moléculas que la limitan como
IGF1. Estamos en labiologia del
envejecimiento donde estdbamos
hace treinta afios en la del cancer.

Empezando a descifrar cémo
funcionay sin disponer atin de
tratamientos para frenarlo. Pero
igual que llegaron los farmacos
moleculares que han revolucio-
nado el tratamiento del cancer,
enun futuro probablemente no
muy lejano llegaran farmacos
moleculares pararetrasar el
envejecimiento. De hecho,

los primeros ensayos clinicos
yase han iniciado.

Lo cual nos lleva al segundo
problema, el més dificil. Cuando
sea habitual llegar a centenario en
un estado de salud aceptable,
scomo deberd cambiar la socie-
dad? Sera, de entrada, un mundo
con pocos nifios y jovenes —o, més
exactamente, con una proporcion
mads baja de nifios y jovenes res-

pecto al conjunto de la pobla-
cién-. Serd también, a menos que
seretrase generosamente la edad
dejubilacion, un mundo con una
proporcién mas baja de pobla-
cién activarespecto ala pobla-
cidn total. Es decir, donde menos
personas deberan cubrir las nece-
sidades de mas. Yaen laactuali-
dad, laesperanza de vida estd au-
mentando mas rapido que laedad
dejubilacion. Cualquiera puede
ver que esto es insostenible a
largo plazo, es aritmética elemen-
tal. De modo que tenemos dos
preguntasy unasola opcién de
respuesta. Podemos decir que sio
que no, pero larespuesta debe ser
la misma en ambos casos: squere-
mos vivir més?; sy estamos dis-
puestos a trabajar mas?

tradas. Ese grueso de poblacion,
los nacidos entre 1955 y 1970, for-
man parte delageneraciéndel ba-
by boom, mas saludable que sus
antecesores. Su llegada a la vejez
comportard, por otra parte, retos
asistenciales y econdmicos im-
portantes. “De momento —-apunta
Blanes- ya se estd optando por la
combinacion del alargamiento de
la edad de jubilacién junto con la
reduccion de la pension media”.
Junto a la economia, habra que
explorar la forma en que la socie-

MEJOR SALUD FEMENINA

Las mujeres hoy son
mas conscientes de
sus condiciones fisicas
que sus madres

REFLEXION SOCIAL

Debe debatirse en
como lograr que la
existencia valgala pena
cuando se es fragil

dad abordaréladependenciapara
evitar que, comoreivindicael mé-
dico Atul Gawande en Ser mortal
(Galaxia Gutenberg), se medicali-
ce en excesoy se les arrebate a las
personas su forma de vivir en la
ultima etapa de su vida. Los an-
cianos -subraya este cirujano—
confiesan que lo que mds temen
no es la muerte, sino la sucesion
de pérdidas: quedarse sordas,
perder la memoria, perder a sus
mejores amigos o su forma de vi-
vir. Finalmente, temen ver recor-
tada su autonomia, que es sindni-
mo de su libertad. Como dice Phi-
lip Roth en Elegia: “La vejez no es
una batalla. La vejez es una masa-
cre”.

No se puede ser joven eterna-
mente, dice Gawandey, aunque la
presbicia o la artritis adviertan de
una nueva etapa, no se piensa en
como lograr que la vida valga la
pena cuando se es fragil y yano se
es capaz de apafarse solo. Y eso
requiere una reflexion individual
y colectiva. “Sean cuales sean los
limites y penalidades que tenga-
mos que afrontar -sefiala el médi-
co- queremos conservar la auto-
nomia -la libertad- para ser los
autores de nuestra propiavida”.e



