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    A mi familia, Maqui, Jorge y Leticia de la Peña


    A mi madre, que en unos meses cumplirá 100 años, con una cabeza inmaculada


    A mi padre, que falleció con 97 años


    


    A los amigos


    que me han cuidado en la tierra


    y que ahora me cuidan desde el cielo


    


    Marco Hohenlohe


    Fernando Fernández-Tapias


    Mauri Garrigues Walker


    Carlos Griñón


    Joao Flores


    Nito Fontcuberta


    Cristina Macaya


    Ángel Nieto (12+1)

  


  
    Introducción


    


    La esperanza es el sueño


    del hombre despierto.


    


    ARISTÓTELES


    


    Escribo este libro con verdadero entusiasmo, una palabra mágica de origen griego que quiere decir que «tienes a Dios dentro». En la historia antigua se creía que un entusiasta era un elegido de Dios que lo guiaba con sabiduría hacia su propósito vital.


    Y lo bueno de las personas entusiastas es que intentamos contagiar a los demás de nuestra energía arrolladora y por ello mi leitmotiv es abrir la puerta a la esperanza de que se puede alargar la vida libre de enfermedades y vivir sanos 120 años.


    Mi querida suegra, la marquesa de Mos y Valladares, un ser muy espiritual que vivió invadida de paz mental y a la que siempre estuve muy unido, me insistía en que algún día tendría que escribir un libro con mis vivencias, porque así se podría ver que en la salud hay esperanza. Y desde el cielo me lo ha vuelto a recordar y aquí estoy para cumplir el sueño de María Elena. Su gesto típico de llevarse dos dedos de su mano a los labios, simbolizaba su práctica habitual: escuchar y callar. Algo que aprendió en el libro de mi querido José Luis de Vilallonga: El Rey.


    Como me fascinan las historias reales, he investigado las características de las personas centenarias y supercentenarias y me he encontrado con la grata sorpresa de que, en el momento de escribir este libro, la persona más longeva del mundo es Maria Branyas. Tiene 117 años, es de nacionalidad española y vive en Girona.


    También he tenido el gratísimo placer de investigar a Teodora Cea de 112 años, Dolores Buitrago de 110 años, Engraciano González de 109 años, Servando Palacín de 109 años, Crescencia Galán Medina de 110 años, Prudencia Yuste de 109 años y Josefa Navas de 107 años y Alfonso Bullón de Mendoza de 101 años, entre otros. Conocer sus hábitos y costumbres ha sido esencial para mí para conocer cómo podemos alargar la vida, libre de enfermedades.


    Un escenario en el que si hablamos de humanizar la medicina es esencial abandonar el uso de palabras como anciano/a, viejo/a para sustituirlas por persona longeva.


    Si de verdad aspiramos a entrar en el selecto club de los supercentenarios no podemos delegar nuestros deseos en factores externos ni en terceras personas, sino que debemos sujetar las riendas de nuestra salud para alcanzar de esta manera el sueño de vivir sanos 120 años. Se trata de adquirir conocimientos, tener una actitud positiva y mucha disciplina.


    En este viaje nos vamos a encontrar con la resistencia de nuestro propio cerebro, que trabaja con la ley del mínimo esfuerzo, ya que está acostumbrado a repetir patrones aprendidos para evitar el trabajo en exceso. Es decir, ante estímulos similares responde siempre del mismo modo. Por tanto, si queremos provocar cambios tendremos que crear nuevos patrones y para ello deberemos esforzarnos, puesto que cualquier cambio es sinónimo de aprendizaje y disciplina.


    Debemos aprender a ver más allá de nuestro propio cuerpo y tener muy clara la estrecha relación que existe entre salud, mente y emociones. Hay que empezar por aprender a querernos y a cuidarnos mejor a nosotros mismos antes de salir a cuidar a los demás. Y poner en valor los alimentos más nutritivos para el alma, entre los que destacan el perdón, el agradecimiento y la solidaridad. Y precisamente estos valores los representaba Marco Hohenlohe, mi alma gemela, que me enseñó a desprenderme de lo insustancial.


    Las enfermedades físicas guardan una estrecha relación con las emociones y por tanto debemos entrenar nuestra mente para saber afrontar las adversidades del día a día. Nuestras fuerzas vitales provienen de una dieta equilibrada y de la práctica de ejercicio físico, y para ello la clave es «pensar en verde».


    Los médicos disponemos en la actualidad de un gran arsenal de tratamientos innovadores, y lo que está por llegar es todavía mejor, ya que hay más de 8.000 moléculas en ensayos clínicos, muchas de las cuales son candidatas a fármacos que podrán curar numerosas enfermedades que hasta ahora era impensable.


    Estamos viviendo en una nueva era biotecnológica en la cual la inteligencia artificial provocará un cambio de paradigma en la evolución de la especie humana, pero en la que hay que tener en consideración la carga emocional del paciente, el poder de las palabras amables y, en definitiva, la empatía en la relación médico-paciente como ingredientes de la humanización de la medicina, cuyo efecto curativo es incuestionable.


    Me ha sorprendido gratamente el admirable diseño de la portada realizada por la editorial Vergara (Penguin Ran­dom House). La vi y me hizo reflexionar mucho sobre la idea de poder inferir la edad que tiene un árbol contando los anillos que vemos en su tronco. Se trata de los anillos de árboles centenarios, de los seres vivos más antiguos que habitan nuestro planeta, que revelan su historia secreta: anillos de años lluviosos y cálidos, anillos angostos, si hubo sequía, cicatrices por un incendio, etc. Una verdadera grabación de su propia evolución, resiliencia y adaptación para su supervivencia. Es algo que he aprendido del catedrático de Botánica Daniel Sánchez Mata, admirable director del RCC Harvard. Y como soy un amante de los bosques, estos anillos nos ayudarán a entender la dinámica de las personas centenarias y supercentenarias, ya que las personas, al igual que un árbol para crecer hacia lo alto, hacia lo espiritual, es necesario que estén bien arraigadas en la tierra.


    En esta Guía para vivir sanos 120 años no hay atajos que aseguren la salud y el bienestar, sino que más bien es una escalera que hay que subir peldaño a peldaño, como se refleja en cada uno de los 22 capítulos que, de manera estrictamente científica y filosófica, voy a relatar. La única misión es dar, a los lectores, una dosis extra de energía y confianza que les empuje a llegar a esta meta.


    A pesar de las dificultades que nos encontremos en el camino vamos a elegir la mejor actitud posible y ser capaces de avanzar y disfrutar de este viaje.
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    Vivir más y mejor.


    Envejecimiento saludable


    


    La edad no define quién eres,


    sino cómo has vivido.


    


    DALÁI LAMA


    


    «Cuando tengo un día regular, lo saco a flote. Porque yo lo digo, eso lo quiero yo, eso lo haces tú así porque te lo digo yo, y todo me sale». Me espetó Crescencia Galán a sus 110 años el día que la conocí en la tierra idílica de Castilla-La Mancha. Al ver a una Crescencia tan envalentonada y mentalmente imbatible, por un momento pensé que estaba con Dulcinea del Toboso y me encarné en Don Quijote. Fue rotunda cuando me confirmó que ella cuando quiere algo lo consigue todo. Y me dejó sin palabras cuando de una manera convincente y una sonrisa muy persuasiva afirmó que estaba dispuesta a alargar su vida hasta los 120 años libre de enfermedades, lo que sin duda la convierte en mi emperatriz de La Mancha: «¡Oh princesa Dulcinea, señora deste cautivo corazón!».


    Le conté a mi Dulcinea que fui al Escorial a conocer a Teodora, que a sus 112 años vive con una gran paz interior y espiritualidad, y que también estuve con mi querida Dolores Buitrago, de 110 años, que me cantó melodiosas coplas, con las que disfruté mucho.


    A todos los supercentenarios, como decía Don Quijote, les voy a brindar mis hazañas. Pero como no podía ser de otra manera irrumpió Sancho Panza diciendo: «No se muera vuestra merced, señor mío, sino tome mi consejo y viva muchos años, porque la mayor locura que puede hacer un hombre en esta vida es dejarse morir sin más ni más, sin que nadie le mate ni otras manos le acaben que las de la melancolía». Pero Don Quijote subido a su inseparable Rocinante le contesta «come poco y cena menos, que la salud de todo el cuerpo se fragua en la oficina del estómago».


    Crescencia, mi Dulcinea, se quedó atónita cuando le conté que la persona más longeva del mundo es de nacionalidad española. Me refiero a Maria Branyas que, a sus 117 años, vive en Girona, como así lo acredita el Guinness World Records, lo que sitúa a España en el podio mundial de longevidad.


    Maria Branyas es una mujer nacida en San Francisco el 4 marzo de 1907, viuda de Joan Moret, médico con el que tuvo tres hijos (una ha cumplido 90 años), 11 nietos (alguno de 60 años), 13 bisnietos y varios tataranietos. Ha sobrevivido a la Primera y Segunda Guerra Mundial, a una guerra civil y a dos pandemias. Tiene un perfil social en la red social X (Twitter), con el nombre de «Super Àvia Ca­talana», con más de 1.500 seguidores.


    En mis investigaciones sobre Maria Branyas, descubrí que conserva sus facultades mentales y disfruta en las conversaciones con su familia. Es la hija de José Branyas, periodista y escritor de Pamplona, una personalidad relevante que cosechó una brillante y reconocida trayectoria periodística. En su árbol genealógico, otros miembros de su familia han alcanzado edades longevas, y esta predisposición genética está muy vinculada a sus hábitos y estilos de vida. Entre las costumbres de Maria destaca no haber fumado nunca, hace dieta sana y equilibrada, toma un yogur diario (probióticos), daba paseos con sus amigas, tiene una vida tranquila, con buena conexión con la familia y los amigos, tiene estabilidad emocional, vive sin preocupaciones ni resentimientos y tiene contacto con la naturaleza. También para ella es importante mantenerse positiva y evitar rodearse de gente tóxica.


    La japonesa Tomiko Itooka ha cumplido 116 años y es la segunda persona viva más longeva del mundo (nació el 23 de mayo de 1908). En Brasil vive Inah Canabarro Lucas, que ha cumplido 116 años (nació el 8 de junio de 1908). Es la tercera persona viva más longeva del mundo, la más longeva de Brasil y la monja más longeva del mundo. Siempre afirma que «su gran secreto es rezar». En Estados Unidos, Texas, a sus 115 años, vive Elizabeth Francis, nacida en Louisiana el 25 de julio de 1909, que es la cuarta persona viva más longeva del mundo. Está mentalmente activa y reconoce a su familia a pesar de sus pequeños problemas de memoria. Francis atribuye su longevidad a Dios. Afirma que es una bendición del Señor: «Solo doy gracias a Dios por estar aquí». Nunca fumó ni bebió alcohol y caminaba con regularidad. Siempre cocinaba con verduras que cultivaba en su jardín. En el Reino Unido vive Ethel Caterham, con 115 años, nacida el 21 de agosto de 1909 en Shipton Bellinger, Hampshire, Inglaterra, y es la quinta persona viva más longeva del mundo.


    La japonesa Okagi Hayashi vive con 115 años en Tokio, nació el 2 de septiembre de 1909, y es la sexta persona más longeva del mundo.


    Por otro lado, en mis investigaciones sobre Silveria Martín Díaz he podido constatar que a sus 114 años (nació el 20 de junio de 1910) es actualmente una de las personas vivas más longevas del mundo.


    Silveria es viuda del alcalde del pueblo, donde nació, Talavera la Vieja (Cáceres). Siempre se ha dedicado a su familia y a su hogar, le encantaba cocinar, hacer punto, ganchillo, no podía estar parada en casa, ha sido y es una mujer muy activa. Es muy ordenada y no tiene ningún problema grave de salud.


    Hasta el año 2019, justo antes de la pandemia, estuvo fenomenal de salud, caminaba y todo, pero a los 109 años se cayó, se rompió el fémur y estuvo mucho tiempo encamada y perdió movilidad. Y al igual que los supercentenarios, tiene disminución de la audición y la visión.


    


    Mi tour de entrevistas clínicas a los más longevos


    


    Fue apasionante la entrevista clínica a Teodora Cea Bermejo que, a sus 112 años, es actualmente la persona viva más longeva de la Comunidad de Madrid. Vive en El Escorial, donde nació el 1 de abril de 1912. Su marido se murió a los 60 años y el único hijo que vive, José Luis, tiene 77 años y su única nieta, María Dolores tiene 50 años y ambos están muy pendientes de que no le falte de nada.


    Teodora ha sobrevivido a la Primera y Segunda Guerra Mundial, a la pandemia de gripe, a la guerra civil y a la pandemia de Covid. La Covid-19 la superó de forma asintomática.


    En este sentido, considero que en Teodora han influido mucho sus hábitos y estilos de vida saludables, es decir, su epigenética, ya que entre sus costumbres destacan: comida sana a base de verduras, le encanta el chocolate con churros, siempre le ha gustado bailar y caminar, y es muy flaca.


    No se queja de ningún tipo de dolor. A pesar de ser hipertensa, como es muy disciplinada con su tratamiento, su tensión arterial está perfectamente controlada ya que tenía 130/70. Su frecuencia cardiaca está en 79 pulsaciones por minuto en reposo, pero presenta una fibri­lación auricular, es decir, latidos irregulares que es la arritmia más fre­cuente. Por este motivo y con muy buen criterio médico está anticoagulada para protegerla contra un ictus.


    Asimismo, observé que la saturación de oxígeno era de 95. Su verdadero problema es que no siente la necesidad de beber agua y hay que ir dándosela a ratitos. Recientemente tuvo una infección de orina y, precisamente por beber poco, algo que ocurre con frecuencia en los supercentenarios, la dejó un poco debilitada. A los 105 años se cayó y la operaron de la cadera, y con el reemplazo no hizo rehabilitación y perdió mucha movilidad.


    También la operaron de cataratas y por tanto tiene una visión perfecta y, al igual que los supercentenarios, tiene disminución de la audición.


    A lo largo de las conversaciones, Teodora ha mostrado en todo momento que sus facultades mentales están conservadas. Afirma que tiene mucha fe y una de sus costumbres es rezar todos los viernes el rosario. Uno de sus grandes recuerdos es cuando hizo la primera comunión. Le encantaría que su nieta María Dolores se casara por la iglesia y poder asistir a la ceremonia. Se encuentra con ganas de vivir más años.


    María Dolores, su nieta, que además es abogada, autorizó a divulgar y revelar sus datos, al igual que todos los entrevistados, ya que considera que la historia de su abuela puede ayudar a la humanidad, y que si es así vale la pena cooperar.


    En el tour de entrevistas clínicas también tuve el grato placer de conversar con Dolores Buitrago , que entró en el Club de los supercentenarios el pasado 30 de junio al cumplir 110 años y la alcaldía de Puertollano (Ciudad Real), donde nació, ya le ha hecho un homenaje.


    En la entrevista clínica llevada a cabo, Dolores se presentó diciendo que ella se llama Dolores, Lolita, Lola. Con esta presentación queda patente que disfruté mucho de su compañía. He podido constatar que si llegó a los 110 años ha sido por la gran influencia de sus costumbres sanas: es muy flaca, toma una dieta sana y equilibrada, baja en sal, le encanta tomar chocolate con magdalenas, no ha fumado nunca, canturrea coplas, tiene mucha fe y paz mental, es muy alegre, conserva parte de la movilidad, no presenta ninguna dolencia, tan solo pérdida parcial de audición y visión.


    Tiene cataratas, y tras consultarlo con oftalmólogos amigos considero que a pesar de su edad se puede operar, y desde hace poco solamente le falla la memoria inmediata. Su punto débil, al igual que todos los supercentenarios, es que apenas bebe un litro de agua al día.


    También me llamó la atención que su tensión arterial estaba perfectamente controlada ya que tenía 120/70, su frecuencia cardiaca era normal, ya que estaba en 69 pulsaciones por minuto en reposo y su ritmo cardiaco es sinusal (normal), es decir, no tiene arritmias. Asimismo, observé que la saturación de oxígeno era de 94, su colesterol en sangre estaba en 122 y su ácido úrico en 3,5.


    Tan solo toma una pastilla de tromalit como antiagregante plaquetario. Todas estas características tan positivas la protegen contra cualquier tipo de evento cardiovascular, como ictus e infarto.


    A lo largo de la entrevista clínica, Dolores, Lolita, Lola demostró que es una persona muy positiva, y pude observar cómo en todo momento sus facultades mentales están plenamente conservadas y que se encuentra con ganas de llegar a los 120 años. Por otro lado, su piel refleja su fabulosa historia vital, su buen estado anímico y unos hábitos sanos. Su hija Pilar, de 81 años y su nieta Ana Benítez de 51 años, que son adorables, la cuidan con esmero y cariño hasta el más mínimo detalle para que no le falte de nada.


    También me ha llamado la atención que ha sido operada con éxito a los 108 años de un melanoma (tumor cerca del ojo izquierdo), que lo ha superado sin dejar cicatriz alguna.


    Es una mujer muy artista que pinta al óleo de maravilla y que también pinta muy bien mantelerías y juegos de cama.


    Tiene mucho sentido del humor, es muy alegre y es de carácter sosegado. Pese a que ha sufrido mucho, ha tenido una vida plena y feliz gracias al cariño de sus tres hijos, ocho nietos y doce bisnietos.


    Ha sobrevivido a la Primera y la Segunda Guerra Mundial, una guerra civil y dos pandemias, pero prefiere morirse antes de vivir otra guerra. Recuerda que no pasó hambre porque su padre gestionó la intendencia de suministros para las tropas republicanas.


    Dolores, Lolita, Lola a sus 110 años, me cantó melodiosas coplas, algo que me hizo feliz.


    Por otra parte, la historia de Crescencia, de 110 años, es particularmente fascinante. Me dijo que cuando tenía un día malo o regular, siempre lo sacaba a flote. Y con esa actitud tan positiva y mente activa, me entregué en cuerpo y alma durante la entrevista clínica y me remató grata y emocionalmente diciéndome que «somos iguales». Vaya ejemplo a seguir Dios mío.


    Estoy convencido de que posee genes asociados a la longevidad y que sus hábitos de vida saludables han sido determinantes en su notable vitalidad. Entre sus costumbres destacan: comida sana y equilibrada, le encanta el chocolate, la lectura, concretamente lee revistas y sobre todo le gusta ver los reportajes, hace una tabla de gimnasia todos los días 20 minutos con ímpetu, juega al bingo y se enfada si pierde. Por otro lado, una de las cosas que más le favorece es que vive sin preocupaciones, tiene mucha personalidad y mucho carácter y vive con mucha fe. Le regalé un rosario, se lo puse en su mano y la cerró con tanta fuerza que fue una maravilla observarla. Su tensión arterial estaba perfectamente controlada, ya que tenía 122/78. Su colesterol HDL era de 85 y el colesterol LDL de 65, y por tanto vive protegida contra un posible evento cardiovascular, tipo ictus o infarto de miocardio.


    No le gusta nada que la pinchen en vena, pero le propuse hacerse un tratamiento de rejuvenecimiento biológico y me contestó que ¡cuándo empezábamos!


    En Crescencia descubrí muchas claves para alargar la vida libre de enfermedades. Me encantó constatar que mentalmente es imbatible y que tiene claro que va a llegar sana a los 120 años.


    Por otro lado, en la entrevista clínica con Engraciano González, de 109 años (nació el 10 de julio de 1915) nada más llegar me dice que si me parece bien «empiezo por el día en que nací, tengo todo el tiempo del mundo para contarle mi vida y por supuesto puede escribir en su libro todos los datos médicos de mi historia». Nada más empezar me quedé atónito con su excelente memoria y agilidad mental, donde intuí un perfil de superdotado. Observé que hace una dieta sana y equilibrada, camina mucho todos los días, especialmente por el jardín donde vive, el cual considera un oasis. Tiene una actitud muy positiva frente a la vida. Se mantiene mentalmente activo haciendo crucigramas, jugando al dominó y al bingo. Hace unos años, cuando podía, le gustaba practicar la pesca y la caza. Afirma que duerme muy bien y que él considera que no tiene ni 60 años, que así se siente.


    También me ha llamado la atención su pensamiento positivo, su gran inteligencia, la fuerza con la que habla, su vitalidad arrolladora y el entusiasmo con el que describe su vida. No sufre ningún tipo de dolor. Por otro lado, a pesar de ser hipertenso, su tensión arterial estaba perfectamente controlada ya que tenía 130/70, su frecuencia cardiaca era normal, ya que estaba en 69 pulsaciones por minuto en reposo y su ritmo cardiaco es sinusal (normal), es decir, no tiene arritmias. Asimismo, observé que la saturación de oxígeno era de 95 y su colesterol en sangre estaba en 106 y su LDL en 54.


    Toma con disciplina férrea todos los días la medicación para controlar bien su tensión arterial y tener muy baja la fracción del colesterol malo, ya que tuvo un infarto hace 14 años, del cual se recuperó perfectamente. También toma suplementos farmacológicos de vitamina D y B12, ya que al igual que la mayoría de la población tiene un déficit.


    También se recuperó de un cáncer de colon que tuvo hace años, de una fractura de cadera que le tuvieron que operar con 93 años, y superó la Covid-19. La dismi­nución de su capacidad auditiva es típica en estas personas.


    Afirma que tiene mucha fe, de pequeño fue monaguillo y es miembro de la Hermandad de la Virgen de Fátima. Se siente muy feliz desde que vive en la residencia La Aurora, en el municipio de Navalcarnero, perteneciente a la Comunidad de Madrid, y por este motivo ha querido que la fundadora, Carmen Casas, que por cierto es una señoraza, se sentara a su lado en esta entrevista, porque admira mucho su extraordinaria labor, ya que trata a todo el mundo como si fuera de su familia.


    A lo largo de la entrevista clínica, Engraciano se mostró dispuesto a hablar las horas que hiciera falta y enseguida hizo una demostración de su poderosa memoria contando múltiples anécdotas, describiendo que su mujer se murió con 101 años, que su suegra fue Miss Zamora y que tiene dos hijos de 97 y 83 y una hija de 71 años que le dio dos nietos, Juan Miguel y Carmen, de los cuales se siente muy orgulloso porque hablan cinco idiomas, tienen dos carreras y trabajan en Frankfurt y Múnich, en puestos relevantes.


    Recuerda con mucha claridad su etapa como jefe de mantenimiento de Iberia, que al principio contaba con tan solo 20 aviones. Relata los momentos en los que él iba operando los motores y el comandante Luis Lerdo de Tejada al mando del avión en plena Segunda Guerra Mundial. Señala que ha trabajado 38 años enamorado de Iberia y le ha resultado durísimo jubilarse, situación en la que lleva 41 años (más tiempo que trabajando). Recuerda que trabajó con ilustres pilotos como el general Manuel Presa Alonso, que tenía las paredes de su casa llenas de diplomas y premios, que fueron los inicios de la compañía desde su despegue presidido por el rey Alonso XIII en el año 1927. Iberia le condecoró en dos ocasiones con una medalla. Sus dos pasiones eran viajar y bailar con su mujer. En definitiva, ha mostrado en todo momento que se encuentra con ganas de llegar a los 120 años o, como él mismo dice, lo que Dios quiera.


    Si hacemos un punto de inflexión, un aspecto digno de admiración en los supercentenarios es que la edad no ha sido un obstáculo para operarse de un melanoma, de la cadera o de cataratas, entre otras cosas.


    Por otro lado, en mis conversaciones con Servando Palacín, vecino de Madrid, nacido el 6 de mayo de 1915 y que cumplió 109 años, constaté la fuerza vital con la que apagó las velas en su 109 aniversario. En Servando han influido mucho sus hábitos y estilos de vida saludables, es decir, su epigenética, ya que entre sus costumbres destacan: «dieta sana y equilibrada, en la cual toma un vino en la comida, ejercicios de gimnasia en la cama, para él el ejercicio físico es esencial y para ello camina una hora casi todos los días, tiene una actitud muy positiva y reza todos los días, ya que afirma tener mucha fe y ser católico».


    También me ha llamado la atención que su tensión arterial estaba perfectamente controlada ya que tenía 140/70, su frecuencia cardiaca era normal, ya que estaba en 78 pulsaciones por minuto en reposo y su ritmo cardiaco es sinusal (normal), es decir, no tiene arritmias. Asimismo, observé que la saturación de oxígeno era de 97 y su colesterol en sangre estaba en 120. Todas estas características tan positivas le protegen contra cualquier tipo de evento cardiovascular, como ictus e infarto.


    A lo largo de mis conversaciones, Servando ha mostrado en todo momento que sus facultades mentales están conservadas y que se encuentra con ganas de llegar a los 120 años. Por otro lado, su piel refleja su historia vital, su buen estado anímico y unos hábitos sanos. Su nieto que es farmacéutico, le facilita cremas y pude constatar que está muy bien hidratado. Eso sí, toma una pastillita para dormir. También me llamó la atención que un hematoma producido en una parte de la cara tras una caída se haya reabsorbido y resuelto en tan solo dos días.


    Curiosamente, ha sido asmático hasta los 48 años pero en la actualidad no tiene ningún síntoma relacionado con el asma. Tan solo encontré un déficit de vitamina D, pero es algo muy habitual en el 70 % de la población general y que para solucionarlo toma habitualmente suplementos pautados por su médico de cabecera. Sus dos hijos, Javier de 75 años y Begoña de 81 años, hacen turnos y le tienen muy bien cuidado.


    Prudencia, a sus 109 años, es otro de los grandes tesoros de Castilla-La Mancha, es de costumbres sanas, con dieta equilibrada, le encanta bailar, se mantiene mentalmente muy activa con pensamientos positivos y participa en el programa de TV En Compañía, dirigido por los excelentes periodistas Ramón García y Gloria Santoro. Esta gran conexión social la mantiene joven de espíritu y con una edad biológica veinte años inferior a su edad cronológica.


    En mis investigaciones también entrevisté a Josefa Navas que tiene 107 años (nació el 11 de febrero de 1917), y he podido constatar que en su buen estado de salud han influido mucho sus hábitos y estilos de vida saludables, es decir, su epigenética, ya que entre sus costumbres destacan: dieta sana y equilibrada, camina un rato todos los días, vive tranquila en su salita de la televisión y tiene mucha paz mental, se pasa horas contemplando el retrato de su hermano, el admirable padre Villalobos pintado por Sotomayor en 1948, gran pintor gallego. Josefa me trasladó que tiene mucha fe en Dios, que reza todos los días y que cuando su hermano el «Padre Villalobos» era el sacerdote de la basílica de Jesús de Medinaceli en Madrid, acudía todos los domingos a la celebración de su misa y que siempre cantaba ya que formaba parte del coro. De hecho, tiene una voz maravillosa, canta muy bien y sabe recitar poesías.


    A lo largo de la entrevista clínica, doña Josefa afirmó que se siente bien y pude mantener una conversación normal, mostrando en todo momento que sus facultades mentales están conservadas. Además, está contenta de vivir y se encuentra con ganas de llegar sana a los 120 años. Por otro lado, su piel refleja su historia vital, su buen estado anímico y unos hábitos sanos. Sus tres nietos la cuidan con esmero y afirman que es muy nerviosa, pero vive muy tranquila, se levanta y camina sola cuando tiene que ir al cuarto de baño. También me llamó la atención que, a pesar de haber perdido la visión del ojo izquierdo, a los tres años, de una patada de un caballo, no tiene secuelas ni traumas.


    Por otro lado, su nieta Chus me contó que cuando tenía 90 años se rompió la cadera, la llevaron al hospital y se la reemplazaron sin ningún tipo de problema y que nunca se queja de nada, ya que vive sin ningún tipo de dolor.


    También observé que es hiperdelgada, su tensión arterial está perfectamente controlada ya que tiene 130/65, su frecuencia cardiaca es normal, ya que está en 59 pulsaciones por minuto en reposo y su ritmo cardiaco es sinusal (normal), es decir, no tiene arritmias. Eso sí, es muy disciplinada y toma todos los días una pastilla para la tensión arterial. Estas óptimas condiciones la protegen contra cualquier tipo de evento cardiovascular, como ictus e infarto.


    En definitiva, Josefa, que ha superado la Primera y Segunda Guerra Mundial, una guerra civil y dos pandemias, está muy sana, con ganas de vivir y de cabeza está muy bien.


    He tenido el grato honor de estudiar a Alfonso Bullón de Mendoza, marqués de Selva Alegre, que ha cumplido 101 años. Fue catedrático de historia y se ocupó muchos años de las actividades culturales de la Real Gran Peña, el club madrileño con más solera. A lo largo de mi investigación pude observar que su memoria y actividad mental estaban inmaculadas, camina con cierta soltura ayudado de un bastón, es una persona con sólidos principios y valores, vive con fe y espiritualidad, gran paz interior y con un nivel intelectual admirable. Tiene costumbres muy sanas, es delgado, no fuma y realiza una dieta equilibrada con restricción de sal y azúcar. Por su patrón de comportamiento, intuyo que está en condiciones óptimas para llegar a ser supercentenario.


    Siguiendo con mi tour, en esta ocasión he entrevistado a la popularmente conocida como «Doña Manolita», famosa y preferida por españoles y turistas, por haber repartido más de 80 premios gordos de Lotería de Navidad. Doña Manolita en sus comienzos no dudó en desplazarse hasta Zaragoza a pedirle a la Virgen del Pilar un poco de ayuda divina. Aquellos décimos fueron premiados en el sorteo de Navidad. Pero cuando hablamos de Doña Manolita, en realidad se trata de la duquesa de Montealegre, María Dolores Bermúdez de Castro, propietaria de la mítica administración de loterías Doña Manolita que estuvo al frente más de 50 años, donde comprar un décimo tiene una probabilidad más alta de que sea un número ganador precisamente por la aureola de suerte que ha impregnado la duquesa de Montealegre con su carisma y talismán.


    Con respecto a su longevidad, considero que en María Dolores Bermúdez de Castro, que en unos meses cumplirá 100 años, han influido mucho sus hábitos y estilos de vida saludables, es decir, su epigenética, ya que entre sus costumbres destacan: una dieta sana y equilibrada, pasea todos los días, le encanta bailar, mentalmente es muy activa y alegre. Eso sí, tiene una fe inmensa y nunca fumó. Es delgada y camina con mucho equilibrio y gran soltura, algo que pude observar las veces que me convidó a almorzar en el Club Puerta de Hierro.


    Por otro lado, la piel de su rostro refleja su admirable historia vital, su buen estado anímico y unos hábitos sanos.


    María Dolores sigue siendo una mujer de bandera y su legado más valioso es su derroche de suerte, amor y cariño.


    Con este tour de entrevistas clínicas a las personas más longevas del mundo he tenido la gran gratificación de recibir de un familiar el siguiente mensaje de WhatsApp:


    


    Qué belleza mi querido Manuel y qué muestra de amor a la Humanidad y a tu profesión. Te admiro mucho por esas grandes cualidades que posees; dedicación, empeño, amor a los pacientes y no pacientes y sobre todo tu entrega a la investigación para que podamos llegar a vivir 120 años. Sin dejar de reconocer tu entrega a Dios nuestro Señor que es quien te guía, ilumina y protege para que puedas continuar haciendo esa gran labor humanitaria. Un besito mi Manuel y sabes que te queremos y bendecimos cada día.


    


    BEATRIZ


    


    Este tipo de apoyos son el acicate para seguir investigando y no tengo más que palabras de agradecimiento para los hijos y nietos de los supercentenarios y centenarios, que me han abierto su corazón y me han permitido revelar sus datos y secretos, ya que consideran que esto ayudará a la humanidad para vivir más y mejor.


    El paradigma de los centenarios vivos es Betty Brusseel, que ha logrado tres récords mundiales como nadadora en la categoría de más de 100 años. Esta holandesa afincada en Canadá que nació en julio de 1924 sigue entrenándose dos veces por semana en la piscina y el resto de los días sale a caminar.


    Otro arquetipo de mente activa es Mariano Sanz, que a sus 91 años acaba de graduarse en ADE en la facultad de Ciencias Económicas y Empresariales de la Universidad Complutense de Madrid. Mariano tiene muy claro que: «todo el mundo puede ser lo que quiere ser si se lo propone. Tardará tiempo, les costará trabajo, sacrificio, pero se puede llegar».


    Lo mismo ocurre con Miguel Ángel Gallo, que a los 90 años ha terminado la carrera de Bellas Artes en la Universidad de Barcelona.


    Estos casos reales son la constatación de que la edad no es un obstáculo para alcanzar un sueño.


    


    En resumen, el denominador común de todos los centenarios es que tienen un pensamiento positivo, una mente activa, ganas de vivir, no fuman, son flacos y flacas, cuidan su alimentación, basada en productos de la tierra, como frutas y verduras, que aportan pocas calorías y muchos nutrientes. Suelen caminar todos los días, dar paseos o incluso bailar, evitan el estrés emocional, tienen buenos hábitos de sueño, no se rodean de personas tóxicas, viven con fe, serenidad y espiritualidad, tienen sentido del humor, viven con gran conexión social y se sienten útiles hasta el último día.


    


    En el diccionario de los supercentenarios no existen los verbos «criticar» ni «envidiar». Ante personas con esta actitud no te distraigas que rescato a mi hidalgo favorito Don Quijote, para que le diga a Sancho: «Dejad que los perros ladren, es señal de que cabalgamos».


    Este patrón de comportamiento de las personas centenarias y supercentenarias me ha servido como uno de mis referentes para escribir esta guía.


    Mi deseo es que algún día se declare a los centenarios y supercentenarios Patrimonio de la Humanidad.


    


    La historia de las personas más longevas del mundo


    


    Numerosos sistemas filosóficos a lo largo de la historia han buscado la inmortalidad y han indagado en el mito de la fuente de la eterna juventud. Algunos sugieren que esta juventud eterna se alcanza por medio de la búsqueda de la sabiduría y el dominio del cuerpo. Otros postulan la existencia de sustancias que detienen el deterioro biológico del organismo.


    Este patrón de comportamiento de las personas supercentenarias me ha servido como uno de mis referentes para escribir esta guía.


    Siempre me ha sorprendido que hasta el año 1900, la esperanza de vida estuviera estancada y se viviera solo en torno a los 30 años. Sin embargo, desde entonces la esperanza de vida en los países longevos prácticamente se ha triplicado. De hecho, en la actualidad la esperanza de vida es de 84,10 años en Japón y de 84 años en España y Corea del Sur, por poner solo algunos ejemplos. Ocurre todo lo contrario en la República del Chad (África central), donde viven de media hasta los 53 años.


    Me llama poderosamente la atención que las personas más longevas de la historia hayan sido la francesa Jeanne Calment, una mujer que mantuvo una vida muy activa y vivió hasta los 122 años; la japonesa Kane Tanaka, que vivió hasta los 119 años; la americana Sarah Knauss, que murió a los 119, y la monja francesa Lucile Randon, que falleció a los 118 años.


    Jeanne Calment es un mito en Francia por batir el récord Guinness al llegar a la edad de 122 años y 164 días. Nació el 21 de febrero de 1875 y falleció el 4 de agosto de 1997. Creció en el seno de una familia burguesa en el sur de Francia, conoció a Vincent Van Gogh, y observó cómo se construía la Torre Eiffel.


    Su estilo de vida larga y saludable desafió los límites conocidos del envejecimiento y representa un valioso modelo de estudio sobre la longevidad y la buena salud en las etapas avanzadas de la vida. Entre sus costumbres sanas destaca que practicó esgrima hasta los 85 años y pudo montar en bicicleta hasta los 100 años. También caminó sin necesidad de usar bastón hasta los 114 años y bebía una copa de vino en las comidas todos los días. Calment también tomaba aceite de oliva en casi todo lo que comía y le gustaba mucho el chocolate. Sabía mucho de cocina, arte y danza. Asimismo, tenía una gran vida social. Se pasaba la mayor parte del tiempo asistiendo a actos sociales y conociendo gente nueva, sobre todo porque «la gente organizaba bailes en casa». Disponía de mucho tiempo libre, no tenía excesivas preocupaciones ni tampoco aprietos económicos.


    Estoy plenamente convencido de que todas sus buenas costumbres han influido positivamente en su larga vida y que además resulta obvio que era portadora de variantes genéticas asociadas a la longevidad. Un símbolo de longevidad que traspasa fronteras y despierta la admiración e inspiración de todo aquel que conozca su historia.


    Entre los hombres más longevos del mundo, destacan el japonés Jirôemon Kimura, que vivió hasta los 116 años, y el extremeño Francisco Núñez Olivera, que acaba de fallecer con 113 años. De las cien personas supercentenarias más longevas de todos los tiempos, solo cinco son hombres. Iris Apfel, la centenaria con más éxito mundial, icono de la moda, falleció con 102 años el 2 de marzo de 2024. Contaba con más de tres millones de seguidores en Instagram.


    En el ranking mundial, las mujeres viven entre cuatro y ocho años más que los hombres. De hecho, las personas vivas más longevas del mundo son mujeres, que forman parte de una selecta y larga lista de supercentenarias acreditada por Gerontology Research Group, entidad que se encarga de verificar las personas que han cumplido 110 años.


    


    Ranking de supercentenarios vivos (Junio de 2024)[1]


    


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            Maria Branyas Morera

          

          	
            España

          

          	
            117 años

          
        


        
          	
            Tomiko Itooka

          

          	
            Japón

          

          	
            116 años

          
        


        
          	
            Inah Canabarro Lucas

          

          	
            Brasil

          

          	
            116 años

          
        


        
          	
            Elizabeth Francis

          

          	
            Estados Unidos

          

          	
            114 años

          
        


        
          	
            Ethel Caterham

          

          	
            Reino Unido

          

          	
            114 años

          
        


        
          	
            Okagi Hayashi

          

          	
            Japón

          

          	
            114 años

          
        


        
          	
            Masa Matsumoto

          

          	
            Japón

          

          	
            114 años

          
        


        
          	
            Charlotte Kretschmann

          

          	
            Alemania

          

          	
            114 años

          
        


        
          	
            Ina Okazawa

          

          	
            Japón

          

          	
            114 años

          
        


        
          	
            Hisako Shiroishi

          

          	
            Japón

          

          	
            114 años

          
        


        
          	
            Marie-Rose Tessier

          

          	
            Francia

          

          	
            114 años

          
        


        
          	
            Mine Kondo

          

          	
            Japón

          

          	
            113 años

          
        


        
          	
            Naomi Whitehead

          

          	
            Estados Unidos

          

          	
            113 años

          
        


        
          	
            Claudia Baccarini-Baldi

          

          	
            Italia

          

          	
            113 años

          
        


        
          	
            Lucia Laura Sangenito-Abbondandolo

          

          	
            Italia

          

          	
            113 años

          
        


        
          	
            Fujiko Mihara

          

          	
            Japón

          

          	
            113 años

          
        


        
          	
            Masu Usui

          

          	
            Japón

          

          	
            113 años

          
        


        
          	
            Andrée Bertoletto

          

          	
            Francia

          

          	
            113 años

          
        


        
          	
            Erna Brosig

          

          	
            Alemania

          

          	
            113 años

          
        


        
          	
            Crescencia Galán

          

          	
            España

          

          	
            110 años

          
        

      
    


    


    Las zonas azules


    


    En el mundo, alrededor de 700.000 personas pasa ya de los 100 años, especialmente en las llamadas zonas azules (Blue Zones).


    Las zonas azules son cinco lugares del mundo donde la gente vive más que la media. Regiones donde viven los centenarios, y esto significa que en estas zonas las personas llegan a vivir más de 100 años.


    El investigador de National Geographic Dan Buettner identificó estas cinco zonas y se ha dedicado a estudiar los patrones de vida en estas áreas geográficas: Cerdeña (Italia), la isla de Okinawa (Japón), la isla de Icaria (Grecia), Loma Linda (California) y la península de Nicoya (Costa Rica). Para facilitar su estudio tuvo que limitar el número de lugares, y seleccionó zonas en las que observó historias extraordinarias, sin embargo, hay otros lugares del mundo que podrían ser considerados zonas azules.


    Aunque Buettner las haya popularizado con libros y documentales en Netflix, el concepto de zona azul nace de un estudio demográfico realizado por los investigadores Gianni Pes y Michel Poulain sobre la longevidad de la población anciana de Barbagia (Cerdeña), en Italia. El estudio se publicó en 2004 en la revista Experimental gerontology.


    Mientras que Cerdeña se distingue por la larga vida de los varones, en Okinawa son las mujeres quienes alcanzan una edad más avanzada. En Icaria se observan los menores índices de demencia senil entre su longeva población. Por otro lado, en Nicoya, en un estudio realizado por las universidades de California y Costa Rica, se descubrió que sus habitantes tienen los telómeros más largos, lo que implicaría que son 20 años más jóvenes de lo que les corresponde. Por su parte, en Loma Linda llevan una dieta básicamente vegetariana que eleva su esperanza de vida 10 años por encima del resto.


    Las zonas azules tienen en común una filosofía de vida basada en cuatro factores principales: una alimentación sana y equilibrada, la práctica de una actividad física regular, una mejor gestión del estrés y una cultura que valora mucho las relaciones sociales. Estas zonas se caracterizan por unos hábitos y estilos de vida que siguen batiendo todos los récords de longevidad.


    En estas comunidades se toman pocas proteínas, las cuales proceden principalmente del pescado o los vegetales. Además, se suelen practicar periodos cortos de ayuno varias veces al año. Comen sin llegar a la saciedad, solo hasta el 80 % de nuestra capacidad en un momento dado y tienen una dieta equilibrada que incluye muchas verduras, legumbres y frutas.


    Su principio fundamental es comer una gran cantidad de verduras frescas, idealmente de los huertos y mercados locales, que es esencial para garantizar la longevidad. En Okinawa, por ejemplo, la mayoría de las personas cultivan en sus jardines vegetales como el melón amargo y las batatas. Los hongos shiitake, las algas, el tofu, el arroz integral, la cúrcuma y los frijoles, incluyendo las habas, la soja y las lentejas, son la piedra angular de la mayoría de las dietas centenarias. La carne se consume un promedio de solo cinco veces al mes.


    Las personas en las zonas azules beben vino tinto de manera moderada y regular. El truco es beber uno o dos vasos al día, y no hacer excesos los fines de semana.


    Los centenarios sanos suelen mantener niveles bajos de estrés gracias a una variedad de prácticas que incluyen tener un sistema de apoyo social sólido. El estrés crónico produce un desgaste gradual en el cuerpo, ya que se ha demostrado que aumenta la ansiedad, el insomnio, la presión arterial alta e incluso debilita nuestro sistema inmunitario, como veremos más adelante.


    Asimismo, comparten otra práctica comunitaria insospechada: son aficionados a la jardinería y la siguen practicando aún a sus 90 años y más.


    En este sentido, quiero destacar que, si cultivamos un huerto, estamos haciendo algo de actividad física de baja intensidad la mayoría de los días y tendemos a realizar ejercicio físico de forma rutinaria. Y es que practicar jardinería, aun en pequeños espacios verdes urbanos, tiene unos beneficios similares a hacerlo en el campo.


    De hecho, un estudio de Harvard demostró que las personas que estaban rodeadas de vegetación vivían más tiempo y estaban menos estresadas.


    Otro aspecto relevante es que los habitantes de Okinawa valoran el concepto de yuimaru, que significa «tener un alto nivel de conexión social». El sentido de conexión con otras personas es importante, pero también lo es la conexión individual con la naturaleza, es decir, crear lazos comunitarios más estrechos y actividades al aire libre. A esta característica se me ha ocurrido llamarla «pensar en verde», como veremos más adelante.


    


    Características de las zonas azules


    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Dieta saludable

          

          	
            Alto consumo de frutas, verduras, legumbres y cereales integrales y consumo moderado de proteínas, principalmente de pescado y aves.

          
        


        
          	
            Restricción de carne roja y alimentos procesados.

          
        


        
          	
            Aceite de oliva como principal fuente de grasa saludable.

          
        


        
          	
            Actividad física regular

          

          	
            La mayoría de las personas realizan actividad física diaria, ya sea a través del trabajo, la jardinería, caminar o ir en bicicleta y no se enfocan en el ejercicio intenso, sino en la actividad constante y moderada.

          
        


        
          	
            Entorno social fuerte

          

          	
            Fuerte sentido de comunidad y apoyo social.

          
        


        
          	
            Redes familiares y sociales sólidas que brindan apoyo emocional y práctico.

          
        


        
          	
            Participación activa en la vida social y cultural de la comunidad.

          
        


        
          	
            Entorno natural

          

          	
            Las zonas azules se encuentran en lugares con un entorno natural y aire puro.


            Las personas tienen acceso a espacios verdes y naturaleza.

          
        

      
    


    


    Los centenarios exitosos de estas comunidades ponen a sus familias por delante. Mantienen sólidas relaciones interpersonales. Esto significa mantener a los padres y abuelos longevos cerca del hogar y además sienten que pueden confiar en sus vecinos: «La conexión social tiene un mayor impacto en la salud y la longevidad».


    Las personas más longevas del mundo eligieron o nacieron en círculos sociales que apoyaban conductas saludables. Los habitantes de Okinawa crearon grupos de «moais», grupos de cinco amigos que se comprometieron entre sí de por vida. También se comprometen con una pareja de por vida e invierten en sus hijos tiempo y amor.


    El punto de mira de la comunidad científica está puesto en Galicia, y muy especialmente en Ourense, donde sus centenarios se encuentran entre los más longevos del mundo. Prueba de ello es Esperanza Cortiñas, que ha cumplido 107 años y es una gran aficionada al baile, que suele practicar dos veces por semana en su ciudad natal. En toda Galicia hay 2.039 centenarios y precisamente una sociedad científica liderada por dos admirables investigadores. Se trata de José María Failde y María Dapía, presidente y secretaria general de la Sociedad Gallega de Gerontología y geriatría, que están haciendo un trabajo de gran rigor con la Xunta para convertir Galicia en Zona Azul.


    Por otro lado, he descubierto que Castilla-La Mancha es otro yacimiento de centenarios y supercentenarios y goza de un ecosistema especial que tiene unas condiciones óptimas para ser candidato a Zona Azul.


    En términos generales, España, con sus más de 20.000 centenarios, es uno de los países con más longevos del mundo y muchas de sus zonas geográficas podrían reunir los requisitos para ser declaradas Zona Azul.


    Todas las personas en las zonas azules tienen en común que viven su vida con intención y propósito. Tienen una razón de ser: los costarricenses lo llaman «plan de vida», mientras que los okinawenses lo llaman ikigai o, lo que es lo mismo, un proyecto vital, es decir, para qué me despierto cada mañana. En Cerdeña, los ancianos a menudo asumen el papel de cuidadores de niños. Un estudio de 2008 de más de 43.000 japoneses encontró que no tener ikigai estaba relacionado con un 60 % más de riesgo de morir por enfermedad cardiovascular. Por el contrario, conocer el sentido del propósito de vida se traduce en un aumento de la esperanza de vida.


    En las zonas azules se encuentran los mismos paralelismos: tranquilidad, vida activa y armonía en el entorno. Los centenarios participan en prácticas espirituales que imprimen un sentido de arraigo y pertenencia. Espiritualidad puede ser o no sinónimo de religión, ya que se puede adoptar en forma de espíritu solidario realizando actos de altruismo. En 2009, investigadores de Loma Linda y Austin, Texas, descubrieron que era la fe lo que impulsaba sus hábitos saludables y su bienestar emocional.


    En resumen, las características de las zonas azules nos ofrecen una valiosa perspectiva hasta tal punto que adoptar sus hábitos y estilos de vida puede contribuir a aumentar nuestra esperanza de vida de 10 a 12 años.


    Los nueve hábitos saludables que practican en estas comunidades son:
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