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    PRÓLOGO


    


    Conocí a Maria en el año 2018 en un seminario que impartí en Barcelona. Si hay algo que recuerdo de ese evento, es que Maria fue la persona que más levantó la mano para hacer preguntas y que siguió las explicaciones de mi presentación con asombro y pasión. Después de conocerla ese día y tener conversaciones de todo tipo en las semanas siguientes, especialmente sobre el metabolismo, la microbiota y la hormonoterapia, sentí una fuerte intuición de que estaba ante una apasionada de la salud integral.


    En tiempos en los que la medicina y la ciencia están experimentando una revolución en cuanto a la sensibilidad de los diagnósticos y al conocimiento exacto de cada ruta fisiológica y molécula relacionada con las patologías, vivimos en una crisis donde la visión global, integral y multifactorial de las enfermedades se está perdiendo.


    A lo largo de los años, Maria se ha convertido en una figura emergente en el ámbito de la salud en España, a pesar de su corta edad. Ella sabe abordar con gentileza el diagnóstico integral de sus pacientes y comprende la importancia de mantener el equilibrio en los diferentes sistemas fisiológicos del cuerpo, es decir, respetar la homeostasis.


    Este libro refleja perfectamente la visión de la medicina integral y el trabajo multidisciplinario que Maria y su equipo realizan a diario.


    En estas páginas encontrarás una comprensión sólida de por qué el estrés, una de las principales afecciones del siglo XXI, indirectamente afecta a múltiples procesos fisiológicos en el cuerpo. En un momento en el que a menudo somos reduccionistas y buscamos soluciones rápidas en forma de fármacos o suplementos, olvidamos que muchos de los síntomas que experimentamos están relacionados con el estrés físico y emocional que nuestro cuerpo no logra compensar adecuadamente. Esto conduce a desequilibrios en el cortisol, neurotransmisores y otras hormonas, que Maria detalla minuciosamente en el libro.


    Además, a lo largo de estas páginas encontrarás una guía práctica sobre cómo comer sin obsesionarte con las calorías y cómo distribuir de manera coherente los diferentes macronutrientes en tu día a día.


    Maria, apasionada por comprender la importancia de preservar la integridad del sistema gastrointestinal, te enseñará las herramientas clave para mantener su equilibrio adecuado y cómo esto afecta indirectamente al funcionamiento del sistema nervioso y, por lo tanto, a los procesos cognitivos y psicológicos.


    También se abordan temas que han cobrado cada vez más importancia en la ciencia en los últimos años, como el respeto de los ritmos biológicos circadianos y la inclusión de sesiones de ejercicio aeróbico y anaeróbico en la semana.


    En resumen, este libro ofrece explicaciones sencillas pero precisas sobre por qué, a pesar de vivir más tiempo, la calidad de vida humana está en crisis, y cómo, con consejos y herramientas simples que puedes incorporar en tu rutina diaria sin obsesionarte, puedes lograr un equilibrio sostenible en tu salud global.


    


    DR. ANTONIO HERNÁNDEZ

  


  
    


    INTRODUCCIÓN


    


    EL CONCEPTO DE LA LONGEVIDAD SALUDABLE


    


    El deseo de vivir más años ha sido uno de los mayores anhelos del ser humano desde la Antigüedad. Gracias al desarrollo de la salud pública y de los avances sociales, económicos y médicos hemos conseguido que la esperanza de vida se haya incrementado considerablemente en los últimos años. A principios del siglo XX la esperanza de vida era de treinta y dos años, mientras que en la actualidad la media está en setenta años. ¡Es muchísimo! Sin embargo, parece que hemos pasado por alto algo muy importante: la calidad de vida con la que vivimos esos años de más.


    Sabemos que muchas enfermedades que antes eran mortales ahora ya no lo son gracias al descubrimiento de nuevas vacunas, medicamentos y mejores medidas higiénicas. Aun así, la prevalencia de las enfermedades crónicoinflamatorias ha ido in crescendo de manera notable en estos últimos años. Y lo verdaderamente preocupante es que cada vez son personas más jóvenes quienes las sufren.


    Cuando hablamos de enfermedades crónico-inflamatorias, también conocidas como «enfermedades modernas», nos referimos a aquellas afecciones no infecciosas, de larga duración y que cursan con inflamación persistente en los tejidos. Algunos ejemplos son las enfermedades autoinmunes, neurodegenerativas, el asma, las cardiopatías o el cáncer. Gracias a los avances en investigación científica, sabemos que, en muchas ocasiones, aunque exista cierta predisposición genética, el estilo de vida es fundamental en su prevención y tratamiento.


    Cuando hablamos de calidad de vida en el ámbito de la salud, hablamos del bienestar emocional, físico y de la preservación de las habilidades funcionales. Claro que podemos vivir noventa y cinco años, pero ¿de qué manera? No tiene sentido centrarnos en vivir más, debemos centrarnos en vivir sin dolor, conservando nuestra vitalidad y alegría hasta el final de nuestros días.


    Por ejemplo, sabemos que construir una buena masa muscular en la juventud haciendo ejercicio físico reducirá mucho más el riesgo de lesiones y caídas en la vejez, ayudándote a preservar una mayor autonomía. ¿Quieres ser un abuelo que vive sus últimos veinte años de vida en la cama, que va en silla de ruedas y que no puede hacer nada por sí solo? ¿O querrías ser un abuelo que puede agacharse a coger a sus nietos, ducharse y salir a caminar valiéndose por sí mismo? Está claro que no solo queremos vivir más años, sino envejecer con calidad de vida.


    Y esto no es solamente importante en la vejez. Resulta alarmante observar en la consulta a tantísima gente joven que con apenas treinta años vive con dolor crónico y se medica con multitud de fármacos para la ansiedad, la depresión o el dolor de tripa, de cabeza o articular. Estamos creando una sociedad cada vez más enferma y dependiente de fármacos, y es injusto que no se insista en concienciar a la población de que la gran mayoría de los fármacos podrían evitarse si se llevaran a cabo cambios en el estilo de vida.


    Por esta misma razón, en este libro he querido enfocarme en el concepto de «longevidad saludable», es decir, retrasar el envejecimiento conservando la mejor calidad de vida posible.


    Eso sí, para ello es necesario poner las prioridades donde corresponde. En mi consulta compruebo que muchas personas se gastan una fortuna en tratamientos estéticos y en suplementos «para prevenir el envejecimiento», pero que no han cambiado ni uno de sus hábitos, que son los que realmente impactan en la longevidad: la alimentación, el ejercicio físico y la salud psicoemocional. Si no tenemos estos tres pilares bien asimilados e instaurados en nuestra rutina, cualquier tratamiento o pastilla va a ser en vano y significará empezar la casa por el tejado.


    En las próximas páginas descubriremos cuáles son las regiones más longevas del mundo y aquellas con menor prevalencia de enfermedades crónico-inflamatorias, para así descubrir los secretos de la longevidad saludable: ¿Qué es lo que comen? ¿Por qué no sufren estas enfermedades? ¿Qué hábitos tienen? Acompañado todo ello de múltiples estudios científicos, vamos a comprender qué podemos hacer en nuestro día a día para cuidar de nuestra salud.


    


    ¿CÓMO VIVIR MÁS AÑOS?


    


    Sabemos que alrededor del 25 por ciento de la variación en la duración de la vida humana está determinada por la genética. Sin embargo, la vida útil de los organismos vivos es muy flexible y vulnerable a los factores fisiológicos internos y a las condiciones ambientales. A este fenómeno lo llamamos «epigenética»: según nuestros hábitos de vida, podemos alterar la expresión y la supresión de los genes que van a contribuir significativamente a la longevidad esperada de la vida.


    Uno de los genes más estudiados relacionados con la longevidad es SIRT1. Sabemos que una mayor expresión de SIRT1 tiene un efecto protector frente al estrés oxidativo, el cáncer y la regulación del metabolismo de los lípidos. Otros genes como el APOE o p53 son protectores frente a la aterosclerosis, la enfermedad de Alzheimer o el cáncer.


    Un claro ejemplo del concepto de «epigenética» lo podemos observar en un estudio reciente sobre el efecto de SIRT1 en las enfermedades neurodegenerativas. Los investigadores descubrieron que el ejercicio regular da como resultado una adaptación sistémica que restaura el nivel de SIRT1 en el riñón, el hígado y el cerebro en pacientes con enfermedades neurodegenerativas, y, por lo tanto, normaliza los procesos metabólicos celulares que podrían ayudar a atenuar la gravedad de estas enfermedades. En el apartado de «Bibliografía» puedes encontrar todos los estudios a los que aludo en este libro.


    En otros estudios se ha observado, por ejemplo, que el consumo frecuente de crucíferas (brócoli, coliflor, coles de Bruselas...), debido a su alta concentración de sulforafano, puede activar el factor de transcripción Nrf2. La liberación de este factor desencadena una respuesta antioxidante y protectora del cuerpo frente al estrés oxidativo, que se relaciona con una mayor longevidad.


    Como ves, tenemos muchísimo más poder sobre nuestros genes del que nos han hecho creer, y no es tanto una cuestión de mala suerte. Por esta razón insisto en que debes tratar tu cuerpo como si fuera un tesoro. Si no lo haces, si lo tratas como un cubo de basura y lo fuerzas hasta extenuarlo, se quejará con dolores, fatiga y enfermedad.


    


    ¿QUÉ DEBEMOS HACER PARA CUIDARNOS?


    ¿QUÉ CONCEPTOS DEBEMOS CONOCER CUANDO BUSCAMOS TENER UNA LONGEVIDAD SALUDABLE?


    


    Las herramientas que aplicamos cuando hablamos de «longevidad» son aquellas que nos ayudarán a mantener intacta la estabilidad del genoma. Para ello necesitamos fomentar un ambiente óptimo en nuestro organismo con el fin de que nuestras células estén en perfecto estado y que nuestro ADN, localizado en las mitocondrias y el núcleo de las células, quede bien protegido. El ADN genómico intacto es esencial para mantener la homeostasis (el equilibrio) de las actividades vitales a nivel de célula, tejido y órgano. Los ácidos nucleicos (que componen el ADN) son extremadamente vulnerables a la inflamación, a la falta de nutrientes, al estrés oxidativo, a la quimioterapia y a la exposición a las radiaciones.


    El ADN, además, está protegido por nuestros telómeros. Estos se hallan situados en los extremos de los cromosomas, donde se enrolla el ADN, a modo de tapones protectores, como puedes ver en la imagen. Según informes basados en modelos experimentales, se sabe que la longitud total y la tasa de acortamiento de los telómeros está relacionada con la expectativa de edad. A mayor longitud de nuestros telómeros, mayores posibilidades de tener una longevidad saludable. Además de la edad, los factores ambientales y de estilo de vida afectan considerablemente también a la prolongación de nuestra existencia.
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    Figura 1: Acortamiento de los telómeros y senescencia celular. Fuente: elaboración propia. Creado con BioRender.com.


    


    
      INFORMACIÓN EXTRA:


      


      Algunos parámetros analíticos que podemos utilizar para evaluar la inflamación de bajo grado en los exámenes de sangre y que se relacionan con el envejecimiento prematuro son factor de necrosis tumoral alfa (TNF-α), interleucina-6 (IL-6), velocidad de sedimentación (VSG), fibrinógeno, homocisteína y la proteína C reactiva ultrasensible (PCR-us).

    


    


    ¿QUÉ ES ESO DE LA INFLAMACIÓN?


    


    Algunas personas me dicen en la consulta: «Pero, Maria, ¿qué es eso de la inflamación? Yo no tengo fiebre... ¿Puedo estar inflamado?». La inflamación es una respuesta normal del sistema inmunológico ante infecciones y lesiones en el cuerpo. Hay dos tipos principales de inflamación: aguda y crónica. Aunque ambas involucran respuestas inmunológicas, difieren en su duración, características y efectos en el organismo.
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    Figura 2: Dinámica de la respuesta inflamatoria en la inflamación crónica. © 2019, adaptación de C. Barning et al.


    


    Inflamación aguda


    


    La inflamación aguda es una respuesta rápida y de corta duración del sistema inmunológico ante una lesión o infección. Suele comenzar inmediatamente después de la lesión y generalmente dura unos pocos días. Los signos clásicos de inflamación aguda incluyen rubor, fiebre, hinchazón y dolor. También podemos sentir fatiga temporalmente, puesto que toda la energía se utiliza para el buen funcionamiento del sistema inmunitario y la reparación de los tejidos.


    La inflamación aguda es necesaria y beneficiosa, ya que ayuda al cuerpo a eliminar patógenos, reparar tejidos dañados y sanar heridas. Una vez que la causa subyacente se resuelve, la respuesta inflamatoria disminuye a los pocos días y el cuerpo regresa a su estado original.


    


    Inflamación crónica


    


    La inflamación crónica, en contraste, es una respuesta inflamatoria prolongada que puede persistir durante meses o incluso años. A menudo, es menos intensa que la inflamación aguda, pero puede ser constante y silenciosa, lo que significa que no se manifiesta con los síntomas clásicos de la inflamación aguda.


    Los síntomas incluyen fatiga persistente, infecciones frecuentes, dolor articular, neblina mental, problemas de memoria, problemas digestivos, intolerancias alimentarias, picores en la piel, ansiedad y depresión, entre otros.


    La inflamación crónica puede surgir debido a varios factores, como infecciones persistentes (parásitos, virus, bacterias...), exposición a toxinas ambientales, respuesta autoinmune desregulada o factores de estilo de vida, como la dieta poco saludable y el estrés crónico. A diferencia de la inflamación aguda, la inflamación crónica puede ser perjudicial para el cuerpo, ya que se ha asociado con diversas enfermedades crónicas, como el síndrome de fatiga crónica, la fibromialgia, enfermedades cardiacas, diabetes tipo 2, enfermedades autoinmunes, ciertos tipos de cáncer y trastornos neurodegenerativos.


    Esto es debido a que el aumento de radicales libres y la inflamación desestabilizan a nuestras células. Estos compuestos andan a sus anchas por nuestro cuerpo robando átomos de la capa exterior de células sanas, alterando el ADN y acortando sus telómeros. Este fenómeno se relaciona con el envejecimiento prematuro y una senescencia acelerada del sistema inmunitario, haciéndonos más susceptibles a sufrir infecciones o enfermedades autoinmunes.
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    Figura 3. Teoría de los radicales libres del envejecimiento.


    


    Distintos estudios científicos demuestran que las personas de larga vida tienen un perfil inflamatorio menor (menores niveles de interleucina-6 y proteína C reactiva) y mayores niveles de protección frente a la inflamación a través de una mayor respuesta antiinflamatoria. De nuevo, nos confirma que mantener la inflamación bajo control es el principal objetivo para tener una longevidad saludable.


    ¿Y cómo reducimos la inflamación de bajo grado? Estableciendo prioridades mediante el ajuste de todos los pilares que componen la pirámide de la longevidad saludable:


    


    • Salud emocional.


    • Nutrición inteligente.


    • Salud digestiva.


    • Ejercicio físico.


    • Regulación de los ritmos circadianos.


    • Contacto con la naturaleza.


    


    Te presento, pues, la pirámide de la longevidad saludable que he creado para mis queridos lectores y así facilitar la compresión de los conceptos involucrados en la longevidad saludable.
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    Figura 4. La pirámide de la longevidad saludable. Fuente: elaboración propia.


    


    En estas páginas no voy a decirte que lo haces todo mal ni a alarmarte para llamar tu atención, faltaría más, ya estamos saturados de este tipo de divulgación catastrófica y basada en el miedo. Tampoco busco que sea un libro más de nutrición en tu escritorio: quiero darte todas las herramientas que tengo a mano para que cuides de tu salud priorizando lo importante. Así, podrás empezar la casa por los cimientos de una manera fácil de aplicar en tu día a día.
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    ESTRÉS, EL ASESINO SILENCIOSO


    
      Sonríe, respira y ve despacio.


      


      THICH NHAT HANH

    


    


    ¿ES LA DIETA EL FACTOR DETERMINANTE EN LA LONGEVIDAD?


    


    Como profesional de la salud, no me extraña que estés confundido respecto a lo que tienes que hacer para cuidar de ti y prevenir la aparición de enfermedades. Una de las primeras ideas que nos viene a la cabeza cuando hablamos de longevidad es la dieta.


    Las redes sociales están repletas de información, muchas veces contradictoria, que acaba por agobiarnos, e incluso nos hace sentir muy perdidos. ¿Te suena eso de que parece que «ya no se puede comer de nada»? Unos dicen que la carne es cancerígena, otros que la leche es muy mala y otros que los huevos colapsan las arterias. ¡Es comprensible que te hagas un lío!


    De entrada, debemos comprender que no hay, ni habrá jamás, una dieta universal para todos los seres humanos, es imposible. El metabolismo y el sistema inmunitario de cada persona responde de manera distinta ante los alimentos. Además, cada uno de nosotros tiene unas necesidades, un metabolismo y una genética individuales. No podemos pretender que exista un tipo de alimentación igual para todas las personas.


    Te voy a poner un ejemplo: Juan, que tiene cierto sobrepeso y su día a día es muy sedentario, no debería llevar la misma nutrición que Alma, que hace ejercicio físico cinco días a la semana, tiene una correcta masa muscular, un trabajo muy activo y es intolerante a la lactosa. Las necesidades y estado de salud de cada sujeto son muy distintas y, por lo tanto, la nutrición será diferente. Muy probablemente si Juan se alimentara como Alma, y viceversa, ambos se encontrarían mal e incómodos.


    No obstante, existen ciertos alimentos de los que tenemos la certeza de que sí son perjudiciales para todos a largo plazo. Por ejemplo, la gran mayoría de los nutricionistas y dietistas estamos de acuerdo en que el consumo habitual de alcohol, carne procesada, aceites vegetales y productos ricos en grasas hidrogenadas presentes en la bollería industrial y alimentos procesados son perjudiciales para la salud. Esto es así porque existen multitud de estudios científicos que relacionan el consumo frecuente de estos alimentos con una mayor predisposición a desarrollar enfermedades crónico-inflamatorias.


    También existe el extremo opuesto, puesto que, aunque el consumo frecuente de productos procesados se relacione con enfermedades crónicas, esto no significa que vaya a ocurrir si hacemos un consumo moderado y puntual. Muchas personas que empiezan a comer sano bajo estas premisas pueden acabar teniendo problemas de la conducta alimentaria debido a la excesiva restricción, y, en consecuencia, estrés y compulsión por la comida, todo lo cual acabará por afectar su salud mental y emocional. Por tanto, ningún extremo es bueno.


    Yo también estuve en ese lugar donde pensaba que debía contar caloría por caloría, soñaba con «salirme de la dieta» el fin de semana y sentía mucha ansiedad por la comida, lo cual me provocaba un enorme malestar, sintiéndome así en una lucha interna constante conmigo misma. Hay muchos casos como el mío que no van a derivar en un TCA (bulimia y anorexia), pero que sí afectan negativamente a la calidad de vida y las relaciones sociales.


    Por suerte, gracias a mi trabajo personal y psicológico conseguí cambiar mi relación con la comida, flexibilizar mi alimentación y entender que lo más importante era el estado de mi salud mental. Aunque, por supuesto, debemos cuidar la alimentación y el entrenamiento, la alimentación no debe convertirse en una esclavitud y mucho menos en una fuente más de estrés. ¡Ya tenemos suficiente con nuestro día a día!


    


    La alimentación es mucho más que comida


    


    La comida está presente en todas las celebraciones y cuando hablamos de alimentación debemos tener en cuenta que en la mayoría de los países los eventos sociales suelen estar muy ligados con comidas o cenas. Y cuando hablamos de nutrición no hablamos solo de alimentos, sino que es también una forma de relacionarnos con los demás y de nutrirnos emocionalmente.


    La manera de alimentarnos está muy ligada a nuestras emociones: comemos por tristeza, por estrés, porque este alimento nos recuerda a alguien o algo especial; comemos por desamor o se nos va el hambre por una situación estresante. La manera que cada cual tiene de relacionarse con la comida nos puede decir mucho de cómo esta persona se siente, o permitirnos identificar que está atravesando por un mal momento. Tomar consciencia de las emociones que hay detrás de la relación que tenemos con la comida nos puede ayudar a atender nuestra salud emocional de una manera comprensiva y amable.


    Te voy a poner un ejemplo. Hace años trabajé en un centro donde acudían bastantes personas mayores a entrenar y yo las asesoraba en términos de nutrición. Recuerdo que entró una señora de unos sesenta y cinco años para que le ayudara a bajar de peso: estaba muy frustrada porque no lo conseguía. Ella se sentía mal porque por las noches no podía evitar comer galletas y tenía una dieta bastante desordenada, comía poco y a deshora.


    Otra dietista quizá le hubiera dicho que comer galletas por la noche no es adecuado y le habría explicado que los azúcares simples y alimentos procesados no son recomendados para el consumo diario. Sin embargo, antes de juzgar o cambiar sus hábitos, le pregunté por su vida, por su familia, por sus niveles de estrés o preocupación. Me explicó con voz temblorosa y casi llorando que se había quedado viuda hacía poco y que se sentía sola. Me explicó con cariño que con su marido solían sentarse en el sofá a ver la televisión y comer esas galletas juntos.


    Aquellas galletas le daban confort, le recordaban a su marido y los momentos que pasaban juntos. ¿Cómo podía yo prohibirle que comiera galletas?


    Decidimos empezar terapia psicológica para ayudarle a transitar ese momento tan doloroso. Juntas reordenamos la alimentación para que comiera más y escogiera alimentos nutricionalmente densos, incrementando así el aporte de proteína y verdura (que son altamente saciantes) durante el día y, de ese modo, no llegar con tanta hambre a la noche como le solía pasar. También le recomendé andar más y continuar con su ejercicio físico.


    Con el tiempo, Rosa consiguió mejorar su forma física, ganar más masa muscular y perder un poco de grasa, y, sobre todo, sentirse más a gusto con ella misma.


    No sirve de nada cambiar una dieta o prohibir un alimento si no tenemos en cuenta la salud mental, el descanso y el ejercicio físico. Que Rosa comiera galletas o no, no iba a marcar la gran diferencia, había que ajustar e individualizar su estilo de vida para que consiguiera sus objetivos manteniendo la paz mental.


    


    
      La dieta para todos no existe, existen protocolos nutricionales ajustados a cada individuo.

    


    


    


    ¿Es la dieta lo más importante para una longevidad saludable?


    


    Aunque es innegable que la dieta es fundamental, después de muchos años de experiencia con mis pacientes y de estudiar en profundidad los factores relacionados con la longevidad, me he dado cuenta de que no es lo más importante. Sí, lo has leído bien. ¿Cuál es entonces el factor determinante de las regiones más longevas? Vamos a verlo.


    


    ¿CÓMO SE VIVE EN LAS ZONAS MÁS LONGEVAS DEL MUNDO?


    


    Ante tanta sobreinformación y opiniones distintas, siempre me ha interesado averiguar qué tienen en común las regiones donde viven las poblaciones más longevas del mundo y las regiones donde hay una menor incidencia de enfermedades crónicas. ¿Qué comen esas personas? ¿Cómo se comportan? ¿Cuál es su día a día?


    


    Las zonas más longevas del mundo


    


    Las llamadas «zonas azules» son regiones del mundo donde sus habitantes son más longevos, superando por décadas la esperanza de vida mundial. Además, tienen las tasas más bajas de enfermedades modernas como la demencia o el cáncer, que, por lo contrario, van en aumento en el resto del mundo. Algunas de las zonas azules son Okinawa en Japón, la isla de Icaria en Grecia, Barbagia en Cerdeña y Loma Linda en California. Por ejemplo, en Icaria, seis de cada diez habitantes tienen más de noventa años.


    Otra región muy destacada es Ourense, en Galicia, que, por cada cien mil habitantes, 75 son centenarios; e incluso otras comarcas, como Tierra de Celanova, donde habitan 252 centenarios por cada cien mil habitantes, una barbaridad. Además, según el Instituto Nacional de Estadística (INE) esta tendencia va en aumento desde hace dos siglos.


    Por otro lado, quiero destacar las tribus yanomami (Brasil y Venezuela) y hadza (Tanzania), que tienen la microbiota intestinal más diversa del planeta, un hecho que se relaciona con un mejor estado de salud y longevidad. Además, la obesidad, la diabetes, la arteriosclerosis y la hipertensión, que abundan en las sociedades modernas, son mucho menos prevalentes.


    Finalmente, en el estudio de las regiones más longevas del mundo no podemos olvidarnos del fenómeno de Roseto, en Pennsylvania. Sus habitantes son bien conocidos por ser la única región de Estados Unidos con índices bajísimos de enfermedades cardiovasculares en los años cincuenta del siglo pasado. A pesar de tener el mismo estilo de vida que el resto de los estadounidenses, con un alto consumo de tabaco y alimentos procesados, los fuertes lazos en la comunidad, el apoyo familiar y el sentido de un propósito en la vida les daban una calma interior que los protegió de las enfermedades crónico-modernas que el resto del continente sufría.


    Esto debería hacernos reflexionar, ¿no es así? ¿Por qué en algunas regiones la prevalencia de las enfermedades modernas va en aumento y en otras prácticamente no hay casos? Quizá estamos haciendo algo mal, quizá sí que existe una manera de prevenir las mal llamadas «enfermedades modernas» y no es cuestión de tener «mala suerte».


    La longevidad y el envejecimiento saludable de estas regiones han sido atribuidas no solo a la dieta, sino especialmente a los factores sociales que las diferencian del estilo de vida moderno frenético. ¿Qué es lo que tienen entonces en común todas estas regiones? Vamos a verlo.


    


    Actividad física regular 


    


    En las zonas más longevas, y lo que es más importante aún, con mayor ausencia de enfermedades crónicas, la población es muy activa. Realizan caminatas diarias, jardinería, tareas domésticas y otras formas de movimiento natural. No necesariamente realizan ejercicios intensos, pero sí tienen una actividad diaria que los mantiene activos.


    Existen multitud de estudios que relacionan el sedentarismo y el sobrepeso con el incremento exponencial de enfermedades crónicas, con lo que promover el movimiento de los individuos es fundamental.


    Si nos fijamos también en las tribus hadza y yanomami, estas tienen una muy buena masa muscular y un porcentaje de grasa bajo, pues para mantener su estilo de vida cazador-recolector es indispensable estar en buena forma física. No podrían, de otro modo, cazar animales, transportar material y trepar o caminar para recolectar alimentos. El trabajo de la fuerza, la velocidad y la resistencia, forma parte de su estilo de vida desde antaño.


    En Ourense las tasas de obesidad son también muy bajas, y en gran parte es debido a su actividad física, pues, al vivir en un área rural, muchos trabajan en tareas del campo que implican un constante movimiento y trabajo de la fuerza y la destreza.


    Solemos pasar mucho tiempo sentados debido a nuestro estilo de vida sedentario. Esto nos obliga a la mayoría a estar muchas horas sentados frente al ordenador, por eso es importante tener en cuenta que, para evitar la enfermedad y vivir acorde a lo que el ser humano necesita, tendremos que buscar ese movimiento natural que hemos desarrollado durante la mayor parte de nuestra existencia. ¿Cómo podemos hacerlo? Tratando de subir por las escaleras y evitar el ascensor, ir caminando a los sitios, dar paseos por la naturaleza, cargar con la compra, ir al gimnasio... movernos lo más que podamos.


    


    Dieta saludable


    


    Los habitantes de las regiones más longevas y libres de enfermedades modernas se alimentan a base de productos con un alto valor nutricional: vegetales llenos de vitaminas, lácteos fermentados de oveja o cabra, tubérculos, frutas, pescados y encurtidos. No toman productos ultraprocesados ni hacen un consumo frecuente de alcohol; como mucho, una copa de vino tinto de manera puntual. Además, comen con moderación, escogiendo productos de temporada y de proximidad.


    En el capítulo de nutrición encontrarás más información sobre la nutrición en las zonas más longevas.


    


    Contacto con la naturaleza


    


    Acudir a espacios naturales (la montaña, el mar o incluso un parque) reduce los niveles de cortisol y otras hormonas del estrés, y, por ende, reduce la inflamación.


    Multitud de estudios han demostrado que estar en la naturaleza se asocia con menores tasas de depresión y ansiedad. Además, la exposición a la luz natural se relaciona con un mejor funcionamiento de los ritmos circadianos, lo cual está relacionado con una mayor longevidad.


    Los habitantes de las zonas azules pasan mucho tiempo en el exterior, y, en la mayoría de los casos, viven en entornos más bien rurales donde pueden disponer de espacios naturales cercanos.


    


    Espiritualidad


    


    Si bien la espiritualidad y las creencias religiosas son solo uno de los muchos factores que pueden contribuir a la longevidad de las zonas azules, se sabe que desempeñan un papel crucial.


    Las prácticas espirituales (sean religiosas o no) promueven el cuidado del prójimo, la empatía, la escucha, la capacidad del perdón y el amor por los demás. Y, como bien sabemos, esto aumenta la producción de oxitocina, la hormona del amor, que reduce el cortisol y, por lo tanto, genera un efecto antiinflamatorio.


    Investigaciones recientes han demostrado que la participación religiosa se puede asociar con beneficios para la salud, como tasas reducidas de depresión y ansiedad e incluso una mayor esperanza de vida. Esto puede deberse a una variedad de factores, como el apoyo social y el sentido de comunidad, que podrían provenir de la participación en comunidades religiosas, así como los efectos positivos de las creencias en un ser superior que cuida de nosotros y que nos da un menor sentimiento de soledad.


    En una de las regiones azules, la península de Nicoya, en Costa Rica, las prácticas religiosas y espirituales como el catolicismo y las tradiciones indígenas se siguen practicando. Los expertos señalan que estas prácticas contribuyen a proporcionar un sentido de propósito, además de promover mayores conexiones sociales.


    Ahora que cada vez trabajamos más desde casa y en condiciones aisladas, que limitan la interacción social, es importante buscar el espacio para estar con tus familiares y amigos. La falta de conexión hace a las personas más vulnerables frente a la depresión, la ansiedad y otros comportamientos antisociales.


    


    Tribu y lazos familiares


    


    En las regiones de las zonas azules es común observar familias multigeneracionales en los hogares. También fue un factor decisivo en los habitantes de Roseto. Una combinación de deber familiar, afecto genuino y respeto por los mayores mantiene a los centenarios en estas áreas del mundo con sus familias durante toda su vida. Como resultado, los abuelos interactúan a diario con los nietos, lo que ofrece beneficios tanto a los mayores, que se sienten acompañados, como a padres e hijos, que reciben el soporte y la ayuda de sus seres queridos.


    En Okinawa, por ejemplo, se practica una forma de culto a los antepasados llamada «moai». El concepto del moai se basa en formar grupos de amigos que se apoyan mutuamente en la búsqueda de un estilo de vida saludable. Estos grupos se reúnen regularmente para realizar actividades físicas, como caminar, hacer ejercicio o practicar alguna forma de arte marcial. También comparten comidas saludables y promueven la conexión social y emocional. Pasar tiempo de desconexión con los amigos, con tu tribu, es una necesidad vital del ser humano.


    


    Descanso y manejo del estrés


    


    En las zonas azules se valora el tiempo dedicado a la introspección y al descanso. Tampoco se autoimponen ser extremadamente productivos ni tienen propósitos de vida tan exigentes como la sociedad contemporánea. No viven a la velocidad de un rayo como si la vida fuera a acabarse mañana, lo cual añade una enorme presión en el día a día. Su propósito de vida es simplemente vivir y cuidar de su comunidad.


    Los habitantes de las regiones más saludables practican técnicas de relajación como el yoga, la meditación o las actividades al aire libre para reducir el estrés y promover el bienestar psicoemocional.


    Los habitantes de Icaria, por ejemplo, suelen echarse la siesta a diario. Los estudios demuestran que las siestas de veinte minutos pueden mejorar la memoria y revertir los efectos de deterioro del rendimiento causados por la sobrecarga sensorial. El mejor momento para tomar una siesta es entre seis y ocho horas después de despertarse, y su duración debe ser veinte minutos o un ciclo completo de sueño de noventa minutos.


    


    Meditación y oración


    


    La oración es un componente indispensable en cualquier religión. Por ejemplo, en Bali, donde he vivido durante tres años, los balineses hindúes dedican todas las mañanas unos minutos a bendecir a los dioses. Preparan unas ofrendas con flores, comida e incienso, que colocan en varias partes de la casa, y realizan una pequeña oración en grupo o individual en agradecimiento a los dioses.


    También tienen ceremonias religiosas con frecuencia, e incluso un día al año, el Nyepi, no se permite que nadie salga de sus casas ni vaya a trabajar, pues para ellos es importante dedicar un día entero únicamente a la introspección, al descanso y al tiempo en familia. Esto les proporciona paz interior, y ellos mismos te lo explican e incluso lo puedes ver en su expresión. A pesar de no tener el mismo poder económico que en otros países desarrollados, viven con mucha más calma y serenidad que nosotros.


    Este tipo de plegarias, presentes en todas las religiones, nos ayudan a dedicar prioritariamente unos minutos del día a calmar nuestra mente desenfrenada —que se pasa el día viajando del futuro al pasado y del pasado al futuro—, para llevarnos de nuevo al presente y proporcionaros un mayor estado de calma. Este es realmente el objetivo de la meditación, no se trata de dejar tu mente en blanco, sino de aprender a convivir con tus pensamientos, sin juzgarlos ni dejándote llevar por ellos, sintiéndote a gusto contigo mismo.


    No hace falta que seas creyente de ninguna religión: la meditación y el yoga también reducen el estrés y mejoran la salud mental. Un estudio encontró que quince minutos de hatha yoga al día reduce significativamente el estrés mental, aumenta el neurotransmisor calmante GABA y regula positivamente el sistema nervioso.


    Dedicar unos minutos al bienestar mental no es una pérdida de tiempo como muchos piensan. Si una persona vive en constante guerra interior le será mucho más difícil que disfrute de la vida, que viva desinflamada, que se sienta bien consigo misma y su entorno.


    


    Compartir alivia


    


    Hace muchos años leía el libro La solución de los telómeros, de Elizabeth Blackburn y Elissa Epel. Como hemos visto, los telómeros son una especie de «tapones» que protegen los extremos de los cromosomas para evitar que se desgasten o enreden. El estrés crónico acorta los telómeros y nuestra esperanza de vida. Blackburn y Epel explican que en un experimento observaron que las madres que podían compartir sus experiencias y preocupaciones personales con otras mamás mostraban menores niveles de inflamación y mayores niveles de telomerasa (un indicador de longevidad y salud). Por supuesto, estas madres corrían un menor riesgo de sufrir depresión, a diferencia de aquellas que no tenían con quién compartir sus preocupaciones y vivencias.


    ¿No has estado alguna vez muy preocupado por un tema y has sentido más paz interior después de explicárselo a una persona de tu círculo más íntimo o a tu terapeuta? Compartir no significa que el otro deba darnos la solución, compartir nos ayuda a externalizar lo que pensamos y aclarar nuestras ideas, nos ayuda a comprendernos y aliviar nuestras emociones.


    No tengas miedo a ser percibido como vulnerable o débil, no tienes por qué explicar tus asuntos personales a aquellas personas que sabes que no te van a entender, pero conviene tener a mano a esa persona de confianza con la que puedas desahogarte sin sentirte juzgado, sea un amigo, un familiar o un psicólogo. Como seres sociales que somos, nos nutrimos de vínculos, y compartir hace que nos sintamos visibles y reconocidos, amados: la necesidad más básica que tiene el ser humano.


    En mi proceso de crecimiento personal la terapia psicológica ha sido clave en muchos momentos de mi vida, me ha ayudado a aclarar mis pensamientos, a poner prioridades y ganar seguridad en mí misma, y esto se ha visto reflejado positivamente en mis relaciones y en el ámbito laboral.


    


    Prioriza lo importante


    


    El principio de Pareto sugiere que el 80 por ciento de los resultados provienen del 20 por ciento de las causas o esfuerzos. Cuando se aplica a las prioridades de vida, la regla del 80/20 implica identificar y enfocarse en las actividades o aspectos que son más significativos y que tendrán un mayor impacto positivo. En el ámbito de la salud, este principio es importantísimo: no empieces la casa por el tejado y dedica el ajustado tiempo que tienes a mejorar las necesidades vitales y que más impacto tendrán en tu vida, y esto empieza por priorizar tu salud emocional.


    Debo añadir que el trabajo emocional de manera individual es, por supuesto, significativo en la mejora de cada persona, pero si las condiciones laborales de un país son precarias y la atención psicológica no es la adecuada, no podemos esperar tener una sociedad longeva y sana, pues el descanso, la exposición solar, el ejercicio, el tiempo en familia y una buena nutrición son fundamentales. Necesitamos un país que aplique con urgencia políticas que apoyen la salud mental de sus habitantes.
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    Figura 5: ¿Qué tienen en común las zonas más longevas? Fuente: elaboración propia.


    


    LA SOCIEDAD DEL PILOTO AUTOMÁTICO


    


    Con mi mensaje quiero transmitirte que hábitos saludables como no fumar y hacer dieta son importantes, por supuesto que lo son, pero también quiero poner el acento en el pilar fundamental para la salud del ser humano: conservar la chispa de la ilusión de vivir.


    Nos hemos ido convirtiendo poco a poco en una sociedad que no prioriza el amor ni la conexión entre personas, y menos aún el autoconocimiento. En Japón, por ejemplo, usan el término «ikigai» para referirse a que es necesario tener un propósito o una razón para vivir, algo por lo que levantarse cada mañana. Esa razón de vivir no tiene por qué referirse a poseer una gran fortuna o alcanzar el éxito en lo laboral, la razón puede orientarse a vivir bien, estar en paz con uno mismo o disfrutar de buenas compañías; en definitiva, ser capaz de tomar decisiones que estén alineadas con quién eres y te hagan vibrar.


    Si pensamos en cómo se nos plantea la vida desde pequeños, nos damos cuenta de que se nos educa para tener el mejor currículum, sacar las mejores notas y acumular información; en definitiva, para ser unos buenos trabajadores en un mundo «ferozmente competitivo». Se espera de nosotros que seamos trabajadores que saben convivir en sociedad, bajo unas normas concretas, y dedicar ocho o más horas diarias al trabajo sin que nos quejemos demasiado.


    Pero como sociedad estamos fracasando. En España somos líderes en el consumo de antidepresivos y con unos altísimos índices de suicidio: once personas, de media, se suicidan cada día. En el resto del mundo, cada cuarenta segundos alguien se quita la vida. No podemos tener una sociedad sana si está deprimida, adormecida bajo los efectos de los antidepresivos y sin ilusión. Como bien dice la reconocida psiquiatra Marian Rojas Estapé, «mucha gente no tiene una depresión, lo que tiene es una vida vacía, no tiene ilusión; y sin ilusión no hay felicidad: se nos arruga el corazón». Y tiene toda la razón.


    Cuando nos movemos en un entorno saludable, con estímulos positivos, retos y proyectos que nos motivan, nuestro cerebro sintetiza dopamina, un neurotransmisor que se relaciona con el gozo, el refuerzo positivo y la motivación. Cuando damos y recibimos amor, cuando se nos reconoce nuestra valía, sintetizamos oxitocina, la hormona del amor que nos hace sentir relajados y en paz, y nos hace ser más empáticos con el entorno.


    Por el contrario, cuando estamos desconectados de nosotros mismos, cuando arrastramos traumas del pasado, vivimos en una relación de pareja tóxica o tenemos un trabajo que nos hace infelices, vivimos bañados en cortisol permanentemente, la hormona principal que se libera cuando estamos estresados. Muchos tratan de compensar estos vacíos emocionales con adicciones como el juego, las redes sociales, el alcohol, los videojuegos o la comida, porque sentir es demasiado doloroso: el combo perfecto para detonar en una depresión o estado subdepresivo.


    Y yo me pregunto: ¿en qué momento se nos ha enseñado que los seres humanos somos seres sociales, que necesitamos del contacto y del amor? ¡Necesitamos sentir ilusión, conectados con nosotros mismos y presentes, algo por lo que valga la pena levantarse por la mañana! Esto no es un capricho, es una prioridad.


    


    Nunca es tarde para cambiar de rumbo


    


    «Pero yo soy mayor, ya es tarde para cambiar mi rumbo», oigo decir a algunas personas. Nada más lejos de la realidad. En mi consulta he visto muchísimas personas adultas que tienen su vida «resuelta», con su trabajo «seguro», familia, hijos, con o sin una buena situación económica... y que, sin embargo, han decidido arriesgarse y cambiar de rumbo porque no se sentían realizados.


    Hay personas que en su juventud no han tenido la posibilidad de trabajar en aquello que les apasionaba, o de cursar los estudios deseados, debido a las circunstancias familiares o económicas, pues no todos contamos con las mismas oportunidades. No obstante, nunca es tarde para iniciar unos estudios o tu propio proyecto, sobre todo por las facilidades que nos ofrece la globalización e internet.


    


    IMPACTO DEL CORTISOL Y OTRAS HORMONAS DEL ESTRÉS


    


    Ahora que hemos podido comprobar cuál es el pilar fundamental de las regiones más sanas y longevas, vamos a entender por qué es así. ¿Es el estrés realmente el asesino silencioso?


    «Todos los síntomas que tienes son por el estrés, relájate un poco», es una frase que oímos a menudo y la que más nos pone de los nervios, ¿o no? Y es que, si fuera tan fácil, estaríamos todos la mar de tranquilos.


    El estrés agudo es la respuesta natural del cuerpo ante una amenaza percibida. A este tipo de estrés lo llamamos «eustrés». ¡Y es totalmente positivo y necesario! La evolución del ser humano ha dependido en gran medida de él, pues es imprescindible para la supervivencia, ya que nos empuja a buscar soluciones ante circunstancias complicadas. Por lo tanto, el eustrés ha sido clave en la evolución del Homo sapiens.


    


    El estrés agudo


    


    El eje hipotálamo-hipófisis-suprarrenal (HPA, por sus siglas en inglés) es un sistema complejo que desempeña un papel crucial en la regulación del estrés y la respuesta hormonal del cuerpo. El funcionamiento del eje HPA implica la interacción de tres estructuras principales: el hipotálamo y la glándula pituitaria (o hipófisis), situadas en el cerebro, y las glándulas suprarrenales, situadas encima de los riñones.


    La activación de este eje empieza cuando hay un estímulo de estrés: una situación peligrosa o amenazante. Puede ser una respuesta a factores físicos o psicológicos, como el dolor, la ansiedad, el miedo o la presión emocional.


    A posteriori hay un aumento de la hormona CRH y ACTH que ingresarán al torrente sanguíneo para activar las glándulas suprarrenales para que estas empiecen a liberar cortisol. Esta es una hormona esteroide, y, por cierto, formada a base de colesterol, que desempeña un papel importante en la regulación del estrés, el metabolismo, el sistema inmunológico y otras funciones del cuerpo.


    Entre otras funciones, el cortisol provoca que el azúcar (glucógeno) que se almacena en el hígado se libere en la sangre. Esta glucosa será utilizada por nuestro cerebro, pues necesita disponer de energía rápida para buscar formas de escape, cuanto antes, de esa situación peligrosa. ¿Ahora entiendes por qué la gente que vive estresada tiene niveles tan elevados de azúcar en sangre? ¡No es extraño que cada vez haya más diabéticos tipo 2!


    Se liberarán también adrenalina y noradrenalina, aumentando la presión sanguínea y el ritmo del corazón, por eso el estrés crónico se relaciona con la hipertensión. También se desviará el riego sanguíneo del sistema gastrointestinal a los músculos para agilizar el tiempo de reacción, frenando así los procesos digestivos de manera temporal.


    Por otro lado, el eje HPA modula la respuesta inmunitaria: altos niveles de cortisol dan como resultado una supresión de las reacciones inmunitarias e inflamatorias. Esto es protector a corto plazo, pues ayuda a proteger al organismo de una sobreactivación aberrante del sistema inmunitario minimizando el daño en nuestros órganos por inflamación. Sin embargo, a largo plazo, puede provocar una inmunosupresión y, por lo tanto, ser más proclives a sufrir infecciones frecuentes.
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