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			A mis padres por enseñarme a saltar y

			a Nono por volar a mi lado

		

	



		
			INTRODUCCIÓN

			 

			 

			 

			Acababa de pasar por encima del número diecisiete pintado en el asfalto. El roce áspero del calcetín derecho me quemaba las almohadillas de los dedos y con cada zancada sentía la sacudida del impacto en la espalda. Las piernas me pesaban y notaba las manos hinchadas. No podía más, estaba agotada.

			Me faltaban solo cuatro kilómetros para terminar mi primera media maratón.

			Los primeros setenta minutos se me habían pasado volando. Había seguido al pie de la letra los consejos de los veteranos: «Empieza despacio», «No sigas el ritmo de nadie», «No te dejes llevar por la emoción de la salida». Y había funcionado. Durante los primeros trece kilómetros me sentí ligera, llena de energía.

			Pero, ilusa de mí, aceleré.

			Todo comenzó como una tímida sensación de bombeo en la cadera, pero, poco a poco, la fatiga se fue extendiendo por la espalda y por las piernas. Era como un virus maligno que colonizaba mi cuerpo por segundos.

			Solo tenía una opción: bajar el ritmo.

			Fijé la mirada en el suelo a tres metros de distancia y empecé a contar los pasos de cuatro en cuatro, al ritmo de la respiración: «Uno, dos, tres, suelto; uno, dos, tres, suelto». Necesitaba distraerme del cansancio y centrarme en seguir avanzando.

			Cuatro kilómetros más. Solo cuatro.

			Llegué a la marca de los dieciocho, levanté la mirada y empecé a escuchar la música de la meta. El color anaranjado de la puesta de sol inundaba el cielo de verano, una suave brisa me acarició las mejillas y cerré los ojos durante un breve instante.

			Entonces me acordé.

			Me acordé de cuando, trece años antes, el traumatólogo me había prohibido el ejercicio de impacto.

			De los dolores de rodilla que había superado.

			De los días en los que pensaba que jamás volvería a disfrutar de mi cuerpo.

			Y de cuando soñaba, simplemente, con volver a correr.

			Abrí los ojos, cogí aire y miré a mi alrededor.

			Me di cuenta de la suerte que tenía de estar luchando en el kilómetro dieciocho.

			La suerte de estar agotada.

			La suerte de poder retarme.

			La suerte de poder correr.

			Cruzar la meta no era un simple logro deportivo, era la prueba irrefutable de todo lo que había construido. Era el regalo para la Ana del pasado, la que creyó que nunca lo lograría.

			Por fin ascendí la última cuesta. Doblé una esquina y vi el poste naranja que marcaba el final de la carrera. Un subidón de adrenalina me recorrió el cuerpo, desde los pies hasta el cuello. La fatiga desapareció. Aceleré, levanté los brazos y, con una sonrisa de oreja a oreja, crucé la línea de meta.

			Querido lector: si algo me ha enseñado mi profesión, es que la salud y el dolor no son estados fijos. Tenemos la capacidad de construirnos. Los pequeños actos cotidianos son los que más cuentan. Y para mejorar nuestra salud, primero tenemos que mejorar nuestras ideas.

			A lo largo de los últimos quince años he tenido el privilegio de acompañar a miles de pacientes en su proceso de recuperación, y en este libro voy a compartir contigo todo lo que he aprendido.

			Prometo hablarte con total honestidad. Prometo darte estrategias simples, prácticas y efectivas. Prometo enseñarte a mirar tu cuerpo con otros ojos. Y ayudarte a descubrir todo lo que el movimiento puede hacer por ti.

			Espero que disfrutes de la aventura.
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EL PODER DE LOS HÁBITOS


			 

			 

			 

			La acción más pequeña es mejor que la intención más grande.

			 

			ANÓNIMO

			 

			Si lees los diez libros más vendidos sobre nutrición y sigues sus consejos, verás que no puedes comer nada: lo que unos defienden los otros lo prohíben. Si pides a diez entrenadores que te recomienden una rutina para adelgazar, cada uno te dará una pauta diferente: unos te dirán que entrenes fuerza, y otros, cardio. Si acudes a diez traumatólogos con una misma resonancia magnética, acabarás con diez abordajes terapéuticos distintos y puede que incluso con diagnósticos contradictorios. Olvídate ya de abrir Instagram, no te harán falta ni cinco minutos deslizando hacia abajo para que un autoproclamado experto asegure que puede resolver tus problemas en apenas unos días. Spoiler: solo tienes que comprar su curso.

			Si tú también te sientes perdido y agotado, que sepas que no estás solo, estamos todos igual. Cuidar de nuestra salud se ha convertido en una tarea de lo más complicada. Es imposible conocer todos los suplementos que uno tiene que tomar, los macronutrientes de todo lo que se come, las horas de sueño profundo que se necesitan cada noche y los ejercicios exactos para superar el maldito dolor de espalda. Cuidar nuestra salud se está poniendo cada día más difícil.

			Pero entonces… ¿cómo lo conseguían nuestros abuelos, sin Google, Alexa e Instagram?

			¿Qué dicen los centenarios?



			Con esta y otras muchas preguntas, llegué a Okinawa, Japón. Tras unas semanas de adaptación al clima tropical, unas pocas clases de japonés y mucho sushi, el 4 de diciembre puse rumbo a Ogimi, un pueblecito situado al norte de la isla, en una reserva natural. Puede que te suene Okinawa por ser una de las cinco zonas azules del mundo, donde la densidad de población de personas mayores de cien años está disparada. Las otras son Cerdeña, en Italia, Icaria, en Grecia, Loma Linda, en California, y Nicoya, en Costa Rica.

			Cogimos nuestro pequeño Toyota blanco de alquiler y recorrimos las dos horas de trayecto hasta la aldea; mi marido, Nono, al volante; nuestra traductora, Kumiko, en el asiento de atrás, y yo, perdida en mis pensamientos, intentando encontrar las preguntas perfectas para las personas más sabias del mundo. ¿Qué hacían para preservar su salud? ¿Qué tipo de ejercicio practicaban? ¿Hacían movilidad o estiramientos? ¿Cuánto dormían? ¿Cómo comían? ¿Sentían dolores en el cuerpo? Quería que me contasen todos sus secretos. Así que, muy dispuesta, con mi cámara y mi libreta en mano, acudimos al centro comunitario del pueblo.

			Al entrar nos encontramos con un grupo de catorce personas mayores, de unos ochenta años a mi parecer, realizando el chequeo médico semanal con dos enfermeras que les tomaban la temperatura, la presión arterial y les medían el oxígeno en sangre. Al acabar la revisión, y para mi grata sorpresa, se organizaron en sillas y comenzaron la clase de movimiento a la que nos invitaron. La sesión consistió en ejercicios sencillos de movilidad, con círculos de tobillo y muñecas, elevaciones de brazos y sentadillas, una coreografía de baile que se conocían al dedillo y juegos de coordinación en los que se pasaban globos con raquetas. Nos lo pasamos en grande.

			La clase terminó y llegó, por fin, el momento que tanto llevaba esperando. A diferencia de los españoles, que somos capaces de contar nuestra vida al primer simpático que se nos acerque, los japoneses son mucho más reservados. No suelen sentirse cómodos hablando con desconocidos, y sus protocolos de cortesía pueden resultar complicados. Tenía que asegurarme de abordar la situación con mucho respeto y paciencia, lo que implicaba hacer numerosas reverencias y decir sumimasen (lo siento en japonés) cada dos por tres. Era como intentar acariciar un gato que te encuentras por la calle: tienes que moverte a cámara lenta, darle espacio y esperar su aprobación.

			Me acerqué primero a la señora Toshi San, de noventa y tres años. Llevaba toda la mañana sentada a mi derecha, por lo que ya estaba acostumbrada a mi presencia. Era una mujer bajita, de mirada brillante y ataviada con un gorro de lana azul. Le pregunté por los tres pilares que consideraba más importantes: la alimentación, el ejercicio y el sueño. Me dijo que no hacía nada especial: cocinaba y comía tres veces al día, acudía a las sesiones de movimiento del centro dos veces a la semana y dormía unas ocho horas cada noche. Cuando le pregunté qué recomendaba ella para llevar una vida saludable, me dijo que era muy sencillo. Me miró a los ojos y, con una gran sonrisa, me aconsejó que no me preocupara. Me apoyó la mano en el muslo, dio un par de toquecitos, se giró hacia la izquierda, se levantó apoyándose en mí y se marchó. Me sentí enormemente agradecida por el tiempo que me había dedicado, pero no podía esconder mi desilusión. Toshi San tenía hábitos de lo más normales y no hacía nada del otro mundo. ¿Podía ser que su caso fuese sencillamente excepcional?

			Decidí continuar con la investigación y sentarme a charlar con Kinyo San, un señor de ochenta y nueve años que calzaba Crocs y vestía un pantalón deportivo y una cazadora amarilla. Se había colocado a mi izquierda en la sesión de ejercicio y me había sorprendido su flexibilidad, así que estaba segura de que guardaría alguna historia jugosa que contar. Me explicó que vivía solo y que acudía a las clases de movimiento una vez a la semana. Le pregunté si padecía dolor en alguna articulación y me dijo que ahora mismo no, pero que durante una temporada sí había sufrido mucho de espalda. Muy simpático, me confesó que una noche, tras beber mucho sake, pilló una buena borrachera y se cayó al volver a casa, lo que le causó una lesión en la espalda. Me quedé con los ojos como platos. ¿Bebía sake todos los días? Me dijo que ya no, que ahora solo de vez en cuando.

			Los mayores se iban marchando y con ellos mi ilusión de encontrar respuestas. No podía ser que hubiera recorrido tantísimos kilómetros para nada. Antes de que la última persona saliera por la puerta, en un movimiento sigiloso pero decisivo, me acerqué a ella. Era la señora Matsu San, la más anciana de la comunidad. Me contó que, a sus ciento cuatro años, seguía cocinando tres veces al día, lavando la ropa y limpiando la casa. Para ella, todas sus jornadas tenían un propósito claro: cuidar de su hijo de setenta años. Cuando le pregunté qué me aconsejaba para vivir más años, lo tuvo claro: lo principal era «mantenerse ocupado».

			La sala acabó por vaciarse y allí me quedé yo. Con mis notas y mis grabaciones. No entendía nada. Que si no me preocupara, que si el sake, que si me mantuviera ocupada… Cuantas más preguntas hacía, menos respuestas encontraba. No había superalimentos, tradiciones misteriosas ni rutinas mágicas. ¿Sería genética o buena suerte? ¿Dónde estaba el verdadero secreto?

			Su secreto



			De los ocho mil millones de personas que poblamos la tierra, solo el 0,0089  por ciento tiene más de cien años. De entre ellos, poco más de trescientos cumplen los ciento diez, otorgándoles la llave del club de los supercentenarios.

			Los investigadores llevan años intentando comprender cuáles son las variables que influyen en que ciertas personas lleguen a extender su vida hasta cuatro decenas por encima de la esperanza media actual, que es de setenta y tres años y medio, con el fin de entender el papel que desempeñan los genes, los hábitos o, sencillamente, la buena suerte. El New England Centenary Study, por ejemplo, lleva siguiendo a familias de centenarios desde 1995 y ha observado que aquellas personas con una longevidad excepcional tienen antecedentes genéticos y que, a partir de los noventa, el peso de la herencia cuenta mucho más.

			Puesto que por el momento, y que yo sepa, no podemos elegir la familia en la que nacemos, tenemos que buscar otras estrategias. El doctor Peter Attia, experto en longevidad y autor del libro Sin límites, se plantea la siguiente pregunta: «¿Podemos, mediante nuestros comportamientos, cosechar los mismos beneficios que los centenarios consiguen gratis con sus genes?».

			Los centenarios también mueren de cáncer y de enfermedades cardiovasculares, también desarrollan osteoporosis y demencia, pero, como afirma Attia, la distinción esencial con el resto de los mortales es que lo hacen más tarde. Preservan su salud muchos más años. A los sesenta años, sus arterias coronarias están tan sanas como las de una persona de treinta, cuando cumplen los ochenta y cinco parecen y funcionan como un sexagenario. Y, en los últimos años de vida, pasan menos tiempo enfermos y dependientes, es decir, experimentan una compresión de la morbilidad.
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			Puede que pienses que no tienes ningún interés en vivir ciento diez años, y lo entiendo. La verdad es que yo tampoco. Pero sí me gustaría llegar a los noventa y, sobre todo, vivir sana el mayor tiempo posible. Quiero atrasar la enfermedad y la dependencia todo lo que pueda y que ocupen el menor tiempo posible al final de mi vida.

			No puedo modificar mis genes, ni cambiaría a mis padres si volviera a nacer: son demasiado divertidos. Pero sí puedo cambiar de hábitos y tomar decisiones que me alejen de la enfermedad, me acerquen a la salud y me den años de vida, ¿o no?

			¿Qué dice la ciencia?



			Imagínate seguir a dos personas, una con hábitos saludables y otra sin ellos, durante treinta y cuatro años. Podrías estudiar los efectos que tiene llevar una vida sana a largo plazo. Suena interesante, ¿verdad? Pues ahora imagínate hacerlo con 78.865 personas. Eso es lo que hicieron en la Universidad de Harvard desde 1980 hasta 2014. Tomaron en cuenta cinco factores de riesgo relacionados con el estilo de vida: no fumar, mantener el índice de masa corporal bajo, practicar actividad física durante treinta minutos al día, consumir alcohol con moderación y llevar una alimentación saludable. Los resultados demostraron que aquellas personas de cincuenta años que se adherían a las cinco variables extendían su esperanza de vida entre doce y catorce años en comparación con las que no los adoptaban.

			En Europa, diferentes estudios han confirmado estos resultados. Tras seguir a 2.339 sujetos de entre setenta y noventa años se comprobó que aquellas personas que llevaban un estilo de vida saludable —seguir la dieta mediterránea, ser físicamente activos, no fumar y limitar el consumo de alcohol— disminuían en un 50 por ciento la probabilidad de morir por cualquier causa, de enfermedad coronaria, cardiovascular y de cáncer.

			Confirmado: el estilo de vida importa, y mucho.



			Podemos retrasar la enfermedad y vivir más años sanos si elegimos bien nuestros hábitos. Las pequeñas decisiones que tomamos a diario marcan una diferencia estratosférica a lo largo del tiempo, aunque en el día a día sea difícil de concebir.

			Para ayudarte a visualizarlo, vamos a tomar dos ejemplos.

			 

			
			EJEMPLO 1: MARÍA Y ALBERTO

			 

			• María fuma tres cigarrillos al día desde los quince años.

			• Alberto nunca ha fumado.

			 

			Cuando se juntan para tomar algo después del trabajo, la diferencia no se nota. María se levanta de la mesa durante cinco minutos para fumarse su cigarro y luego vuelve como si nada. Al fin y al cabo, tres cigarrillos al día no parecen tanto. Sin embargo, cuando adoptamos una vista de pájaro y ponemos el ojo en el futuro, empieza a verse la diferencia.

			 

			• Con 65 años, María habrá fumado 54.750 cigarrillos.

			• Con 65 años, Alberto habrá fumado 0 cigarrillos.

			Aunque nuestra mente nos haga creer que la diferencia es de 0 a 3, en realidad, y con el paso de los años, las cantidades se acumulan y nos plantamos ante una diferencia de 0 frente a 54.750.
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			EJEMPLO 2: ÁLVARO Y LAURA

			 

			• Álvaro camina de media tres mil pasos diarios.

			• Laura camina de media ocho mil pasos diarios.

			 

			En el día a día, Laura se baja dos paradas de metro antes que Álvaro y recorre quince minutos a pie hasta llegar a la oficina. Por la tarde, Laura camina hasta el supermercado que tiene a diez minutos de casa, mientras que Álvaro pide comida a domicilio. En una jornada la diferencia es insignificante, pero veremos qué sucede con el paso del tiempo si mantienen esta dinámica de los treinta y cinco a los sesenta y cinco años.

			• Con sesenta y cinco años, Álvaro habrá acumulado aproximadamente treinta y tres millones de pasos.

			• Con sesenta y cinco años, Laura habrá acumulado aproximadamente ochenta y ocho millones de pasos.

			 

			A lo largo de treinta años, Laura estará de camino a triplicar el número de pasos de Álvaro. Lo que en un día parece una simple costumbre que no tiene gran impacto, con el tiempo repercute en el corazón, en los huesos, en el cerebro, en las analíticas de sangre y en la salud en general. El tiempo hace que lo invisible se vuelva tangible.
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			El poder del 1 por ciento



			James Clear, uno de los escritores más conocidos del mundo gracias a su libro Hábitos atómicos, refleja esta idea a través de la gráfica del 1 por ciento.
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			Solemos pensar que para conseguir grandes cosas hacen falta esfuerzos considerables y la dedicación más absoluta, que para ponernos en forma tenemos que entrenar dos horas al día siete días a la semana o que para escribir un libro necesitamos dejar el trabajo, aislarnos en una cabaña del bosque y dedicarnos a ello exclusivamente.

			Esa mentalidad del todo o nada nos impide progresar y nos paraliza.

			La realidad es completamente distinta. Como ya hemos calculado, hacer poco muy a menudo es lo que verdaderamente nos lleva a conseguir resultados, y eso es precisamente lo que quiero mostrar en este libro: diez hábitos asequibles que pueden cambiarlo todo.

			Estas rutinas son las que nos construyen, las que nos impulsan en una u otra dirección, las que marcan nuestro destino. Lo principal es que seas consciente del verdadero impacto que tienen las pequeñas acciones en el presente y en el futuro. No eres lo que haces un par de semanas a principios de año o algún que otro domingo al mes. Eres lo que haces a diario.

			Ese paseo después comer, esos cinco minutos de movilidad o esa clase de baile a la que asistes por las tardes y que no te quieres perder es lo que cuenta. Tus decisiones diarias tienen un gran impacto a largo plazo, así que, si puedes, elige bien.

			 

			
			RESUMEN DEL CAPÍTULO

			 

			• La longevidad y la calidad de vida dependen en gran medida de los hábitos diarios.

			• Son las pequeñas acciones las que, con el tiempo, ejercen un efecto sumatorio sobre la salud, haciendo que lo invisible se convierta en tangible.

			• Dar pequeños pasos a menudo es lo que nos acerca a nuestros objetivos: somos lo que hacemos a diario.
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UNA VERDAD INCÓMODA


			 

			 

			 

			Un hombre sano quiere mil cosas, un hombre enfermo solo quiere una.

			 

			CONFUCIO

			 

			El señor Payet siempre me esperaba en su butaca. Me desplazaba a su casa tres mañanas cada semana como parte de mi ronda de visitas a domicilio. Tenía setenta y ocho años y era más bajito que yo, aunque tres veces más ancho. Su sonrisa de oreja a oreja, sus ojos rasgados y su pausado caminar lo convertían en un abuelito de lo más entrañable. El color azulado de su retina y las manchas en la piel hacían evidente la diabetes. Dependía del bastón para caminar y se quedaba rápidamente sin aire, cosa que no le impedía pasarse la sesión de fisioterapia reviviendo batallitas o presumiendo de su nieta.

			Teníamos nuestra rutina más que memorizada. Después de los ejercicios de fortalecimiento, los estiramientos y el masaje de rodilla que tanto le gustaba, siempre acabábamos dando un paseo hasta la planta baja del bloque, donde le confiscaba la muleta y lo animaba a subir uno a uno todos los escalones. Era una lucha diaria por avanzar, y aunque él no lo decía en voz alta, yo sabía que hacía tiempo que se había rendido. Lo único que quería era estar tranquilo. Vivía solo con la ayuda de una asistente social que acudía todas las mañanas a su casa. Su mujer había fallecido nueve años antes y su hija residía a más de dos horas en coche. Apenas se veían, ella trabajaba casi todos los días y a él los viajes lo agotaban. Sin embargo, cuando conseguían cuadrar fechas y ella venía a verlo con su nieta, el señor Payet era el hombre más feliz del mundo. Cuando me lo contaba se emocionaba y se le llenaban los ojos de lágrimas. Los breves momentos que compartía con su familia eran lo único que le importaba.

			Tras cada despedida se me formaba un nudo en el estómago y se me saturaba la mente de preguntas. ¿Cómo había llegado a esa situación? ¿Si hubiera adoptado otros hábitos en su juventud tendría ahora una mayor calidad de vida? ¿Podría estar pasando más tiempo con su familia? ¿Cómo de diferentes podrían estar siendo sus últimos años en este mundo?

			La crisis de Occidente



			A todos nos gusta hablar de salud y de hábitos saludables; sin embargo, cuando sale el tema de la enfermedad, de la muerte o del envejecimiento, un escalofrío nos recorre la espalda. Lo rehuimos, como si pudiésemos escapar de ello al no mencionarlo, y lo aislamos en áreas designadas: hospitales, tanatorios y residencias. El caso del señor Payet no es único ni especial, sino bastante común, y es importante reconocerlo.

			Recuerdo la envidia que, de pequeña, me daban mis amigas porque podían pasar tiempo con sus abuelos. Yo solo conocí a mi abuelo paterno y a mi abuela materna. Él murió cuando yo tenía nueve años y no tengo apenas recuerdos suyos. Mi abuela, sin embargo, vivió hasta que cumplí los dieciséis, pero los recuerdos que guardo de ella no son nada entrañables. Le diagnosticaron diabetes tipo 2 cuando era relativamente joven y, con apenas sesenta, le detectaron párkinson. Ella misma tomó la decisión de irse a vivir a una residencia, y cada verano acompañaba a mi madre a verla todas las semanas. Apenas se acordaba de mí, su humor era muy inestable, necesitaba ayuda para todas las tareas diarias, le costaba hablar y vivía sumida en sus pensamientos. A pesar de todo, mi madre no faltaba a su visita semanal, con la carga emocional que eso conllevaba, hasta el día que falleció.

			Que no se nos olvide: la enfermedad es dura. Si perdemos de vista esta realidad, nunca podremos apreciar el presente y no nos prepararemos para el futuro. Y es que cada día que pasa nos hacemos mayores, algún día seguramente enfermaremos y tarde o temprano la muerte llamará a nuestra puerta.

			En el contexto social en el que vivimos, contemplar esta realidad resulta más apremiante que nunca. Estamos ante una de las mayores crisis de salud de la historia: la pandemia de las enfermedades crónicas. Las tasas de obesidad y diabetes tipo 2 han aumentado en más del 100 por ciento desde 1990, así como las muertes por enfermedad cardiovascular y cáncer, del que, de aquí a 2030, se prevé un incremento en muertes del 21 por ciento. Vemos cómo aumentan los problemas de salud mental entre los jóvenes, y que los ancianos están cada vez más solos y son más dependientes. Prepárate para leer las cifras:

			 

			Enfermedades crónicas

			En 2010, el 67 por ciento de las muertes a nivel mundial se debieron a enfermedades crónicas, y en 2019, este porcentaje aumentó a un 74 por ciento.

			El estudio Global Burden of Disease de 2019, que incluye 369 enfermedades, lesiones y discapacidades, así como factores de riesgo, concluye que, en la época prepandemia, casi el 90 por ciento de las muertes y de las enfermedades en España se correspondían con enfermedades no transmisibles, en particular a cardiopatía isquémica, ictus, EPOC, alzhéimer y cáncer de pulmón.

			Según la Encuesta Europea de Salud, en España hay veintidós millones de habitantes que padecen algún tipo de enfermedad crónica, lo que supone un 54 por ciento de la población mayor de quince años. Atención al dato: de cada dos adultos con los que te cruzas por la calle, uno padece una patología crónica.

			Dolor Crónico

			Según la Asociación Internacional del Dolor, se estima que una de cada cinco personas sufre dolor crónico, y cada año los diagnósticos aumentan en un 10 por ciento. Hablamos de ochocientos millones de adultos en el mundo que viven diariamente con un dolor que afecta negativamente a su salud psicológica, física y emocional.

			En España, las cifras de dolor crónico ascienden a uno de cada cuatro adultos. Según un estudio del Observatorio del Dolor, este tiene una duración media de seis años e implica limitaciones en la vida diaria, ansiedad, depresión y una disminución de la calidad de vida. Hasta el punto de ser, en nuestro país, uno de los motivos más frecuentes por los que se recurre a la eutanasia.

			Dependencia funcional

			Según un estudio de la universidad de Washington, en 2040 España se convertirá en el país más longevo del mundo al alcanzar los 85,8 años de esperanza de vida, pero también se prevé que para 2050 tendremos la mayor tasa de dependencia de Europa.

			Según los datos del Instituto Nacional de Estadística, en 2022 la esperanza de vida en buena salud al nacer, es decir, en ausencia de limitaciones funcionales y de discapacidad, fue de tan solo 61,2 años. Eso quiere decir que, de cumplirse estas proyecciones, aquellos que nacen ahora tienen como expectativa de futuro pasar sus últimos veinticuatro años de vida enfermos y con dificultades para realizar actividades cotidianas. ¿Es ese el futuro que queremos?

			Estos números son de por sí escalofriantes, pero aún más cuando sabemos que:

			 

			
			• La mayor parte de las enfermedades crónicas son prevenibles, e incluso reversibles.

			• El dolor crónico no es para siempre y puede aliviarse.

			• El envejecimiento no tendría que ir acompañado de dependencia, podemos vivir una vejez saludable, feliz e independiente.

			

			 

			Lo mejor y lo peor es que todo eso podemos conseguirlo a través de cambios en el estilo de vida. No hace falta magia ni física cuántica, la solución está al alcance de todos. Y de entre todas las estrategias que se han probado hay una que posee el potencial de mejorar nuestra vida a todos los niveles y que puede cambiar el mundo. La realidad que la sociedad está normalizando no tiene por qué convertirse en tu futuro. Podemos y debemos cambiarla.

			Retomar el control de tu vida no solo es posible, sino que es simple y, además, está más cerca de lo que piensas.

			Cambiar el rumbo de nuestro futuro está en nuestras manos.

			 

			
			RESUMEN DEL CAPÍTULO

			 

			• Estamos ante una de las mayores crisis sanitarias de la historia: enfermedades crónicas, dolor crónico y dependencia.

			• La buena noticia es que hay esperanza. La mayoría de estas enfermedades son prevenibles y reversibles mediante cambios en el estilo de vida.

			• Cambiar el rumbo de nuestra salud y de nuestra vida está en nuestras manos.
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EL PODER DEL MOVIMIENTO


			 

			 

			 

			Solo si permaneces activo querrás vivir cien años.

			 

			Proverbio Japonés, Ikigai

			El elixir de la vida



			Desde Tutankamón hasta Paracelso y pasando por Alejandro Magno, el ser humano lleva milenios buscando el elixir de la vida. La pócima que nos otorgue juventud y salud eternas, que nos proteja de la decrepitud y de la muerte. Todavía no la hemos encontrado, y supongo que en unos años será la inteligencia artificial quien se encargue de ello, pero sí hemos descubierto algo casi igual de bueno y que además está al alcance de todos.

			El elixir de la vida, ese que aleja la enfermedad, que regala años y que nos llena de vitalidad, no tiene forma de comprimido ni de jarabe, sino de palabra, y se llama «movimiento».

			Todos los órganos, desde el corazón hasta el cerebro, pasando por el intestino, los músculos y los huesos, dependen del movimiento. Gracias a él evolucionamos hasta convertirnos en quienes somos. Gracias a él comemos, nos reproducimos y nos comunicamos. El movimiento es tan inherente a nuestra especie que podemos afirmar que no existe un ser humano sano y sedentario.

			No existe un ser humano sano que no respire.
No existe un ser humano sano que no beba agua.
No existe un ser humano sano que no coma.
Y no existe un ser humano sano que no se mueva.

			Pero, además de ser una necesidad biológica, el movimiento es capaz de mejorar la salud a todos los niveles:

			 

			
			• Reduce el riesgo de morir por todas las causas.

			• Mejora la función cerebral.

			• Disminuye los síntomas de la ansiedad y de la depresión.

			• Fortalece el sistema inmune.

			• Mejora la salud metabólica.

			• Previene la enfermedad cardiovascular.

			• Reduce el riesgo de desarrollar cáncer.

			• Disminuye el dolor.

			• Aumenta la esperanza de vida.

			• Y llena de vida los años.

			

			 

			No importa lo que andes buscando, ya sea reducir el dolor de espalda, tener más energía, revertir la diabetes tipo 2 o simplemente poder sentarte en el suelo para jugar con tus nietos: el movimiento siempre es tu mejor aliado. Ninguna otra estrategia tiene un impacto tan global ni tan profundo en tu salud ni en tu vida.

			El movimiento es, sin lugar a dudas, la mejor medicina, y nuestra sociedad lo necesita más que nunca.

			 

			
			• Según la OMS, la inactividad física es la primera causa de enfermedad y de discapacidad a nivel mundial.

			• Se calcula que cada año podrían evitarse entre cuatro y cinco millones de muertes si la población fuera más activa.

			• La falta de actividad física está relacionada con algunas de las causas de muerte más frecuentes: infarto, patología coronaria, hipertensión, diabetes tipo 2, demencia, cáncer, y depresión.

			• Se ha observado una relación directa entre el tiempo que se emplea en comportamientos sedentarios y la mortalidad por todas las causas.

			

			 

			Las cifras hablan por sí solas: el sedentarismo ya se ha declarado un problema de salud pública. Estamos enfermando, muriendo antes de tiempo y viviendo peor porque no nos movemos.

			¿Eres sedentario?



			¿Alguna vez te has preguntado si eres o no sedentario? ¿Tú qué crees? Probablemente te cueste contestar porque no tienes muy claro qué determina que seas o no sedentario. La realidad es que, aunque el término se escucha mucho, parece que nadie se ha parado a definirlo. La mayoría, cuando nos imaginamos a alguien sedentario, pensamos en un Homer Simpson viendo la televisión mientras se come una hamburguesa del Krusty Burger, o en una persona que no hace deporte o que no se cuida.

			Una persona sedentaria es aquella que invierte la mayor parte de su día en comportamientos sedentarios.

			Para definir lo que es un comportamiento sedentario, el doctor Mark Tremblay, uno de los investigadores de fisiología del ejercicio más reconocidos del mundo ha diseñado un continuo del movimiento, en el que clasifica los distintos tipos de actividad según su gasto energético, contabilizado en MET («equivalente metabólico de actividad», por sus siglas en inglés).

			 

			
				
					[image: ]
				

			

			 

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							MET

						
							
							Tipo de movimiento

						
							
							Ejemplo

						
					

					
							
							1 MET

						
							
							Reposo

						
							
							Dormir

						
					

					
							
							1 a 1,5 MET

						
							
							Comportamiento sedentario

						
							
							Conducir, estar sentado, estar tumbado

						
					

					
							
							1,5 a 3 MET

						
							
							Actividad ligera

						
							
							Cocinar, regar, ducharse, vestirse

						
					

					
							
							3 a 6 MET

						
							
							Actividad física moderada

						
							
							Caminar

						
					

					
							
							6 o más MET

						
							
							Actividad física intensa

						
							
							Correr, esprintar

						
					

				
			

			 

			Según este continuo, si pasas la mayor parte del día en comportamientos que gasten menos de 1,5 MET eres una persona sedentaria. Es decir que si tienes un trabajo que te obliga a estar sentado todo el día delante del ordenador y a eso le sumas las horas que pasas en el coche o en el transporte público más las de Netflix en el sofá…, con todo el pesar de mi corazón tengo que decirte que eres una persona sedentaria. Por mucho que hagas una hora muy intensa de ejercicio al día, sigues siendo sedentario.

			Por otro lado, si tienes una vida activa y te pasas el día caminando y haciendo tareas, ya sea en casa o en el trabajo, entonces no eres sedentario. Puede que no hagas ejercicio, pero si tu vida es principalmente activa, no entras en el club del sedentarismo.

			 

			
				
					[image: ]
				

			

			 

			Cuando hablamos de una persona que hace ejercicio nos referimos a ella como activa, y a la persona que no lo hace se la considera inactiva. Por lo general, te puedes considerar una persona activa si sigues las prescripciones recomendadas por la OMS, en una de las dos opciones:

			 

			
			• Opción 1: Realizas entre 150 y 300 minutos semanales de actividad física moderada, es decir, entre 3 y 6 MET.

			• Opción 2: Realizas entre 75 y 150 minutos de actividad física intensa, es decir, de más de 6 MET.

			

			 

			Y así, según si eres o no sedentario y si eres activo o inactivo, puedes clasificarte en uno de estos cuadrantes:

			 

			
				
					
					
				
				
					
							
							Sedentario e inactivo

						
							
							No sedentario e inactivo

						
					

					
							
							Sedentario y activo

						
							
							No sedentario y activo

						
					

				
			

			 

			Es posible que estés pensando «Es cierto, soy sedentario, pero al menos hago ejercicio, y eso lo compensa». De nuevo, siento decepcionarte, pero no es así. El ejercicio no compensa. Muchos nos hemos engañado, o nos hemos dejado engañar, pensando que con una hora de ejercicio al día podemos compensar el perjuicio de las horas que pasamos sentados. La evidencia nos indica lo contrario.

			Numerosos investigadores han demostrado que el sedentarismo, que no la inactividad, tiene efectos independientes y cualitativamente distintos sobre el metabolismo, la capacidad física y la salud.

			Un estudio del Instituto Nacional de Cáncer de Maryland, en Estados Unidos, comparó el efecto del sedentarismo y la actividad física en 240.819 adultos de entre cincuenta y setenta y un años, y concluyó que el tiempo pasado en comportamientos sedentarios está fuertemente asociado con la mortalidad por todas las causas, incluso enfermedad cardiovascular y cáncer. Aun aquellas personas que realizaban más de siete horas de actividad física intensa a la semana no conseguían mitigar los efectos perjudiciales asociados al sedentarismo. Esto no quiere decir que hacer ejercicio no sea tan importante, en absoluto. Simplemente que no lo es todo.

			No te preocupes si el resultado no es el que esperabas. Yo me comprometo a guiarte paso a paso hacia mi cuadrante favorito, el de abajo a la derecha: no sedentario y activo. Para ello no tienes que cambiar de trabajo, convertirte en una rata de gimnasio, obligarte a salir a correr o vender el coche y comprarte una bici, aunque todo ello probablemente funcionaría. ¿Recuerdas el poder de los hábitos y del 1 por ciento del que hablamos al principio? Pues eso es lo que queremos: recuperar ese 1 por ciento, hacerlo obvio y sencillo.

			Mi objetivo es darte herramientas prácticas para que recuperes el movimiento, y devolverle a tu cuerpo el estímulo que tanto necesita.

			Aunque esto nos lleva a la siguiente pregunta: si tan bueno es para nosotros el movimiento, ¿por qué nos cuesta tanto levantarnos de la silla?

			Vagos por naturaleza



			¿Alguna vez te has preguntado cómo hacen ciertas personas para ir todos los días al gimnasio? ¿Tendrán algún gen deportista que a ti te falta? ¿O será un rasgo de su personalidad que los hace más competitivos? ¿Por qué ellos pueden y tú no?

			Si te has sentido o te sientes mal porque te parece que deberías esforzarte más, que te falta fuerza de voluntad o que la idea de cansarte no te parece atractiva, he de decirte que es normal, no eres ningún bicho raro. Eres humano, y los de nuestra especie, como el resto de los animales, somos vagos por naturaleza.

			En un medio natural ningún animal gasta energía porque sí. Evolutivamente hablando, no tiene sentido. Conseguir recursos es complicado, nadie te asegura que no vayas a pasar días sin comer, y hasta puede que tengas que caminar muchos kilómetros hasta alcanzar la fuente de agua más cercana. Para cualquier ser vivo, la energía es un recurso sumamente preciado, y si vas a gastar calorías, ya puede valer la pena.

			Echa un vistazo a los animales salvajes, siempre los encontrarás tranquilos, descansando y conservando energía. Cuando la gastan es por un buen motivo: conseguir comida, defenderse o reproducirse, o, dicho en una palabra: sobrevivir.

			Históricamente, el entorno de escasez en el que hemos vivido durante miles de años nos obligaba a movernos, y, nos gustase o no, el movimiento era el único medio de vida. Sin embargo, el entorno ya no es el que era, mira a tu alrededor. Ya no necesitamos movernos para conseguir agua o comida, ni para entrar en calor, ni para trasladarnos… Los grifos, los supermercados, los calefactores y los coches trabajan por nosotros.

			Recuperar el movimiento como medio de vida es imperativo.

			No es un capricho, un hobby o una opción, es lo que nos están pidiendo a gritos la salud, el cuerpo y la sociedad. Paso a paso y con pequeños cambios de hábitos, juntos vamos a conseguirlo.

			Tu moneda de cambio



			Tras el viaje a Okinawa, me puse a recapacitar. Tenía la sensación de que las conversaciones que había mantenido con los ancianos no me habían aportado nada. Hasta que me di cuenta de que en realidad sí que había un dato intangible que destacaba y que estaba presente en todos ellos: eran independientes. Cocinaban, salían a socializar por el pueblo, cuidaban de sus familiares y, lo más importante: vivían de manera autónoma.

			Llegar a los noventa años con una buena capacidad física les permitía seguir siendo activos, tener un objetivo vital y ganas de vivir. Y es que, a fin de cuentas, la finalidad de tener salud es eso: disfrutar de la vida.

			El propósito es cuidar del cuerpo que nos va a sostener hasta el final de nuestros días.

			A partir de ahora, el movimiento será nuestra piedra angular. Juntos, haremos de él un hábito obvio, natural y sencillo que te permita invertir a diario en tu salud, dar pequeños pasos y afianzar tu seguro de vida.

			Antes de nada, empezaremos por definir tres principios básicos que te enseñarán a mirar tu cuerpo como nunca lo has hecho. Allá vamos.

			 

			
			RESUMEN DEL CAPÍTULO

			 

			• El movimiento es medicina: previene enfermedades, mejora la salud y aumenta la longevidad.

			• La inactividad física y el sedentarismo son dos de las principales causas de enfermedad.

			• Si queremos disfrutar al máximo de la vida, debemos integrar el movimiento en nuestro día a día.

			

		

	



		
			
SEGUNDA PARTE
DEL ANTROPÓLOGO AL DETECTIVE: UNA NUEVA MIRADA SOBRE EL CUERPO
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LOS TRES PRINCIPIOS FUNDAMENTALES


			 

			 

			 

			Nada tiene sentido en biología si no es a la luz de la evolución.

			 

			THEODOSIUS DOBZHANSKY

			El camino de la salud



			Estoy segura de que tú y yo estamos de acuerdo en dos cuestiones: queremos tener salud y queremos vivir bien. En esencia, buscamos lo mismo: una buena vida. Una de las lecciones que más me ha costado aprender en mi carrera profesional y personal es que aunque tomemos caminos diferentes, la búsqueda de la salud sigue siempre un mismo sentido.
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