
48 LAVANGUARDIA T E N D E N C I A S DOMINGO, 22MAYO 2016

Lagarantíade la longevidad
CARINA FARRERAS
Barcelona

D
urante 100.000
años de existen­
ciadenuestraes­
pecie en el pla­
neta –toda ex­
cepto losúltimos

200 años–, la duración media de
los seres humanos era de treinta
años. Por tanto, la existencia de la
“vejez”, comodestinode lamayor
parte de la población, resulta, en
términos históricos, bastante no­
vedoso aunque nos hayamos aco­
modado rápidamente al nuevo
contexto.Del aumentodeprome­
dio a los cincuenta aprincipios de
siglo XX, se pasó a los sesenta a
mediados del mismo. Este diario
es testigo, a través de supáginade
Obituarios,de cómo las edades de
las defunciones hanpasadode los
60dehace unos años a los 80 y 90
actuales. Ahora que los indivi­
duos son conscientes que transi­
tan por un periodo largo después
de la juventud, preocupa cómo
frenar el deterioro y conservar la
mayor autonomía posible. Y, en
este terreno,parecehaberbuenos
pronósticos.
“Nunca sehavivido tanto tiem­

po como hasta ahora, con medias
de edad que pronto triplicarán la
media de nuestros ancestros”,
sostiene Amand Blanes, investi­
gador del Centre d’Estudis De­
mogràfics de la Universitat Autò­
nomadeBarcelona. La tasa de es­

peranza de vida mundial alcanza
68 para los hombres y 72 para las
mujeres. En nuestro país es de 79
para ellos y 85 para ellas. Y los in­
vestigadorescreenquelosadoles­
centes actuales serán ya centena­
rios. En este éxito demográfico,
los avances médicos son clave. Y
cabe aventurar éxitos en el com­
bate a dos grandes enemigos, el
cáncerylasenfermedadescardio­
vasculares.
Los centenarios actuales son

comoavanzadillas de futuro.Esta
semana se ha hablado en los me­
dios de comunicación de la italia­
na Emma Morano, la mujer más
anciana de la Tierra que ya alcan­
za los 116añosdeedad,o los lecto­
res de La Contra han conocido el
pueblo japonésdeOgimi (en la is­
la de Okinawa), una población
centenaria, la más longeva del
mundo (ver la entrevista de Lluís
Amiguet aHéctorGarcía, investi­
gador y autor del libro Ikigai, los
secretos de Japón para una vida
larga y feliz del pasado 16 de ma­
yo). Y no es por casualidad. Italia,
como Japón,seencuentran, junto
aEspaña, en la cabecera de países
con las tasas de esperanza de vida
más altas del mundo. ¿Qué com­
partenestospaísespara lograresa
longevidad? ¿O se basa en una
cuestión biológica basada en una
genéticaprivilegiada? ¿Enquées­
tado físico y mental, con cuánta
autonomía llegan los habitantes
de estospaíses?
“Nuestros genes explican me­

nos de lo que imaginábamos”, in­
dica Antoni Salvà Casanovas, di­
rector de la Fundació Salut i En­
vellimentUAB. Sólo un 25%de la
duración de la vida de un indivi­
duo se explica en virtud de sus
progenitores. El Instituto Max
PlanckdeRostock(Alemania) re­

baja esa cifra a un 3%. El resto se
reparte entre el estilo de vida y el
medionatural.
En general, según Salvà, una

persona, evitando tóxicos y co­
miendo bien –dietamediterránea
o japonesa, ricas en pescados y
verduras–, haciendo ejercicio
moderado, controlándose y acu­
diendo al médico, puede apañár­
selas durante mucho tiempo. “Y
la población de 50/60 años ya es
más consciente de los beneficios
de estos hábitos”, señala el exper­
to en envejecimiento. Quizás lo
que menos se ha asumido aún a
edades bastantes avanzadas es el
tema del ejercicio físico que nun­
ca estuvo incorporado a sus ruti­
nas. La creencia de que caminan­
do un rato es suficiente sigue
asentada . “Sirve depoco caminar
un rato si uno luego permanece
sentadotodoeldía”,apuntaSalvà.
Hay que combinar, ejercicios ae­
róbicos moderados como nadar
(150 minutos a la semana) y gim­
nasia orientada a fortalecer los
músculos, la flexibilidadymante­
nerelequilibrio.En la isla japone­
sade venerables ancianos, el ejer­
cicio es continuodurante el día.
Aún así, el cuidado de la salud,

muchomayorqueenépocasante­
riores gracias a los avancesmédi­
cos y las detecciones precoces, no
lo explica todo. Los países medi­
terráneos y el nipón comparten
dos importantes componentes de
longevidad.Sesabequelapartici­
pación en la sociedad (contribuir
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Laspersonas
centenariasy
laspoblaciones
comoOkinawa

sonavanzadillasde
unasociedadque
vivirámásymejor
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Una anciana pasea en la isla de Okinawa, una de las poblacionesmás longevas del planeta

MAYOR EDAD

Los adolescentes
actuales tendrán una
esperanza de vida
mayor de cien años

MÁS ANCIANOS

La llegada del ‘baby
boom’ a la edad de
jubilación comporta
retos económicos

MÁS SALUDABLES

Menor deterioro
gracias al cuidado
médico, físico y las
relaciones sociales
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¿De verdad quieren vivirmás?

Llegaravivir cienañoses laparte
fácil.Ladifícil vendrádespués,
cuandotengamosquedecidir
cómogestionamos todoel tiempo
adicional.
Primero la fácil.Laesperanza

devidaen lospaísesdesarrolla­
doshaaumentadoaunritmode
dosañospordécadadesde1990.
Estosignificaque,porcadadía
quepasa, ganamoscasi cinco
horasdevida.Porahoranohay
ningún indiciodequeel ritmoal
queaumenta la supervivencia
vayaadecaer.Bastaconmante­

nereste ritmoparaquehayacada
vezmáspersonasque llegana los
90añosoa los 100.
Además,hanacidounnuevo

campode investigaciónque
buscacomprender labiologíadel
envejecimiento.Esuncampo
incipiente, enelqueaúnsonmás
laspreguntasque las respuestas,
peroqueestáenrápidaexpan­
sión.Talvezhayanoídohablarde
los telómerosqueseacortancon
laedad.Ode lascélulasmadre
queregeneran los tejidos.Pronto
empezaránaoírhablar también
demoléculasque favorecen la
longevidadcomoFOXO3ode
moléculasque la limitancomo
IGF1.Estamosen labiologíadel
envejecimientodondeestábamos
hace treintaañosen ladel cáncer.

Empezandoadescifrarcómo
funcionaysindisponeraúnde
tratamientospara frenarlo.Pero
igualque llegaron los fármacos
molecularesquehanrevolucio­
nadoel tratamientodel cáncer,
enunfuturoprobablementeno
muy lejano llegarán fármacos
molecularespararetrasarel
envejecimiento.Dehecho,
losprimerosensayosclínicos
yasehan iniciado.
Locualnos llevaal segundo

problema,elmásdifícil.Cuando
seahabitual llegaracentenarioen
unestadodesaludaceptable,
¿cómodeberácambiar la socie­
dad?Será,deentrada,unmundo
conpocosniñosy jóvenes–o,más
exactamente, conunaproporción
másbajadeniñosy jóvenes res­

pectoal conjuntode lapobla­
ción–.Será también, amenosque
seretrasegenerosamente laedad
de jubilación,unmundoconuna
proporciónmásbajadepobla­
ciónactiva respectoa lapobla­
ción total.Esdecir,dondemenos
personasdeberáncubrir lasnece­
sidadesdemás.Yaen laactuali­
dad, laesperanzadevidaestá au­
mentandomásrápidoque laedad
de jubilación.Cualquierapuede
verqueestoes insosteniblea
largoplazo, esaritméticaelemen­
tal.Demodoque tenemosdos
preguntasyunasolaopciónde
respuesta.Podemosdecirquesío
queno,pero la respuestadebeser
lamismaenamboscasos: ¿quere­
mosvivirmás?; ¿yestamosdis­
puestosa trabajarmás?

ANÁLISIS

Josep Corbella
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La localidad de Puerto Viejo de Talamanca, en Costa Rica, donde la esperanza de vida esmuy alta

activamente al bienestar comúny
tenerunpapelreconociblepor los
demás) y la pertenencia a una co­
munidad (la red familiar y los
amigos) son factores protectores
frentea futurasenfermedadesco­
moeldeteriorocognitivo.Mante­
ner la curiosidad y la ilusión tam­
bién ayuda a ahuyentar posibles
daños cerebrales. El Alzheimer,
que causa mayor temor que el
cáncer, según Salvà, afecta a 1 de
cada 10personas a los 65 años.

“En los últimos cincuenta años
hemos aprendidomucho sobre la
vejez”, afirma el director de la
Fundació Salut, “y vemos la im­
portanciademantenerunaactivi­
dad mental tras la jubilación”.
Practicar aficiones, realizar vo­
luntariado, viajar, acudir a la uni­
versidad... esposiblegracias aque
la jubilación llega a una edad jo­
ven”, señala. Los japoneses de
Ogimiejercitantambiénsumente
y consideran importante trabajar
para losdemásysentirseparte in­
tegrantedeuna comunidad.
Los 65 años es el acuerdo esta­

dístico para definir la población
mayor. Pero la frontera de la an­
cianidad “real” se ha movido a la
edaddeochenta.Aúnasí, sólouna
cuarta parte de ancianosmayores
de ochenta años precisa de ayuda
externa. Con todo, existen des­
igualdades sociales porque a un
nivel de educación superior, ma­

yores estrategias de prevención y
mayor también el aprovecha­
mientodelasoportunidadesdesu
entorno. “El desafío de la Funda­
ción es que las personas hagan
uso de las redes públicas para
mantenerse en forma, permane­

cer activas y conectadas”, señala
Salvà.
Dentro de veinte años la situa­

ciónhabrácambiado.“Previsible­
mente aumentará la tasa de espe­
ranzadevida, pero también llega­
rá más población a una edad

avanzada y en mejores condicio­
nesque losancianosactuales”, se­
ñala el investigador demográfico
Blanes. El demógrafo se fija espe­
cialmente en las mujeres, más
conscientesdesuscondiciones fí­
sicas que sus madres, y más ilus­

tradas. Ese grueso de población,
los nacidos entre 1955 y 1970, for­
manpartedelageneracióndelba-
by boom, más saludable que sus
antecesores. Su llegada a la vejez
comportará, por otra parte, retos
asistenciales y económicos im­
portantes. “Demomento–apunta
Blanes– ya se está optando por la
combinación del alargamiento de
la edad de jubilación junto con la
reducciónde lapensiónmedia”.
Junto a la economía, habrá que

explorar la forma en que la socie­

dadabordará ladependenciapara
evitarque, comoreivindicaelmé­
dico Atul Gawande en Ser mortal
(GalaxiaGutenberg), semedicali­
ce en exceso y se les arrebate a las
personas su forma de vivir en la
última etapa de su vida. Los an­
cianos –subraya este cirujano–
confiesan que lo que más temen
no es la muerte, sino la sucesión
de pérdidas: quedarse sordas,
perder la memoria, perder a sus
mejores amigos o su forma de vi­
vir. Finalmente, temen ver recor­
tada su autonomía, que es sinóni­
mode su libertad.ComodicePhi­
lip Roth enElegía: “La vejez no es
una batalla. La vejez es unamasa­
cre”.
No se puede ser joven eterna­

mente,diceGawandey,aunque la
presbicia o la artritis adviertan de
una nueva etapa, no se piensa en
cómo lograr que la vida valga la
pena cuando se es frágil y ya no se
es capaz de apañarse solo. Y eso
requiere una reflexión individual
y colectiva. “Sean cuales sean los
límites y penalidades que tenga­
mosqueafrontar–señalaelmédi­
co– queremos conservar la auto­
nomía –la libertad– para ser los
autoresdenuestrapropia vida”.c

MEJOR SALUD FEMENINA

Lasmujeres hoy son
más conscientes de
sus condiciones físicas
que susmadres

REFLEXIÓN SOCIAL

Debedebatirseen
cómolograrque la
existenciavalga lapena
cuandosees frágil

Los secretos de las personasmás ancianas delmundo

EmmaMoranoMartinuzzi

Italia

29denoviembrede1899
116añosy176días

Laactualposeedoradel récord
Guinnessa lapersonamás
anciananacióenunafamilia
longeva:sumadreysutía
llegarona los90añosysu

hermanaal centenario.Sostie­
nequesusecretoes ladietaque
sigue:doshuevoscrudosyuno
duroyunplatodecarnecrudaal
día.Suotrosecreto, segúnella,
eshaberpermanecidosoltera
despuésdeunmatrimonioque
terminóen1938ydelquetuvo
unhijoquefallecióa lospocos

mesesdenacer.

Susannah Mushatt Jones

Estados Unidos

6 de julio de 1899 - 12 de
mayo de 2016

116 años y 311 días

La receta de Jones, que deten­
taba el récord hasta su falleci­
miento la semana pasada,
consistía en dormir diez horas
al día, comer cuatro lonchas
de beicon cadamañana, no
tomar apenasmedicamentos
y no haber probado nunca el
tabaco y el alcohol. Otro

secreto –menos tangible– era,
según ella, el amor y el cuida­
do de su familia. Ella estuvo
casada poco tiempo y no tuvo

descendencia.

Misao Okawa

Japón

5 demarzo de 1898 - 1 de
abril de 2015

117 años y 27 días
La japonesa decía que la clave
para vivir una larga vida era
tomar tres comidas generosas
al día, dormir unmínimo de
ocho horas diarias y comer
mucho sushi, su plato favori­
to. Esta detentora del récord
Guinness a la personamás

anciana tuvo dos hijas, un hijo
y cuatro nietos, y llegó a
conocer a seis bisnietos.

Jiroemon Kimura
Japón

19 de abril de 1897 - 12 de
junio de 2013

116 años y 54 días
El único hombre de la lista

atribuía su larga vida al hecho
de llevar una vida sana y en
contacto con la naturaleza y le
gustabamantener sumente
en forma; a los 115 años
estudiaba inglés. Comía tres
veces al día, sin saciarse, una
dieta basada en arroz, bonia­
tos y calabaza. No fumaba,
bebía alcohol de forma razo­
nable y dormíamucho. Tuvo
siete hijos y conoció 14 nietos,
25 bisnietos y 15 tataranietos.

Dina Manfredini
Italia/Estados Unidos

4 de abril de 1897 - 17 de
diciembre de 2012
115 años y 257 días

Manfredini sólo estuvo en
posesión del récord Guinness
durante trece días. Según su
familia, su longevidad era
fruto de su duro trabajo y
consecuencia de haberse

tomado la vida conmodera­
ción. La italiana, que estuvo
casada y tenía nietos y bisnie­
tos, vivió sola hasta los 110
años y durante su larga vida
había sidomuy aficionada a

la jardinería.

Besse Cooper
Estados Unidos

26 de agosto de 1896 - 4 de
diciembre de 2012
116 años y 100 días

Cuando se le preguntó por el
secreto de su longevidad,

Besse Cooper respondió que
sólo se preocupaba de sus
asuntos y nunca comía

comida basura. Profesora, se
casó en 1924 y a su muerte
tenía cuatro hijos, una doce­
na de nietos y más de una
docena de bisnietos y tatara­

nietos.
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