
		
			[image: 9788466431835_epub_cover.jpg]
		

	
		
			Índex

			
				Coberta
			

			
				Sinopsi
			

			
				Portadella
			

			
				PRÒLEG
			

			
				INTRODUCCIÓ
			

			
				1. ESTRÈS, L’ASSASSÍ SILENCIÓS
			

			
				2. QUÈ HI POSO AL PLAT?
			

			
				3. DESINFLAMA ELS TEUS BUDELLS
			

			
				4. MÉS FORÇA, MÉS VIDA
			

			
				5. REGULA ELS RITMES CIRCADIARIS
			

			
				6. EL PODER DELS BANYS DE BOSC
			

			
				AGRAÏMENTS
			

			
				BIBLIOGRAFIA
			

			
				Crèdits
			

		

	
		
			Sinopsi

		

		
			Quines són les claus per tenir una vida llarga i saludable? Què fan diferent a les regions on les persones són les més longeves del món? Què podem fer per aconseguir envellir bé?

			Maria Puntí ha estat investigant i ha descobert quins són els punts en comú que tenen les regions on la gent viu més anys i de manera més saludable. Ha anat analitzant quins són els nostres hàbits de vida i quins aspectes ens generen més inflamació, estrès, felicitat o angoixa. I ha arribat a conclusions que ens presenta en forma de piràmide segons el nivell d’impacte a la nostra salut. Des d’una òptica integrativa, analitza la salut des del tot i arriba a conclusions interessantíssimes en què alimentació, hàbits esportius o salut mental s’enllacen i generen el que serà una manera d’enfocar la vida que ens portarà no només a viure més anys sinó a fer-ho amb una bona qualitat de vida.

		

	
		
			La piràmide de la longevitat

			La guia definitiva per recuperar la vitalitat tenint cura de tu mateix des de dins

			Maria Puntí Rodà
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PRÒLEG


		

		
			Vaig conèixer la Maria l’any 2018 en un seminari que vaig impartir a Barcelona. Si hi ha res que recordi d’aquella trobada és que la Maria va ser la persona que va aixecar la mà més vegades per fer preguntes i que va seguir les explicacions de la presentació amb sorpresa i passió. Després de conèixer-la aquell dia i tenir converses de tota mena les setmanes següents, especialment sobre metabolisme, microbiota i hormonoteràpia, vaig tenir la forta intuïció que em trobava davant d’una apassionada de la salut integral.

			En un moment en què la medicina i la ciència estan experimentant una revolució en relació amb la sensibilitat dels diagnòstics i el coneixement exacte de cada ruta fisiològica i molècula relacionada amb les patologies, estem vivim una crisi en què la visió global, integral i multifactorial de les malalties s’està perdent.

			Al llarg dels anys, la Maria s’ha convertit en una figura emergent en l’àmbit de la salut a Espanya, malgrat la seva joventut. Ella sap abordar amb gentilesa el diagnòstic integral dels pacients i comprèn la importància de mantenir l’equilibri en els diferents sistemes fisiològics del cos, és a dir, de respectar l’homeòstasi.

			Aquest llibre reflecteix perfectament la visió de la medicina integral i el treball multidisciplinari que la Maria i el seu equip porten a terme cada dia.

			En aquestes pàgines trobaràs una comprensió sòlida de per què l’estrès, una de les principals afeccions del segle XXI, indirectament afecta molts processos fisiològics al cos. En un moment en què sovint som reduccionistes i busquem solucions ràpides en forma de fàrmacs o suplements, oblidem que molts dels símptomes que experimentem estan relacionats amb l’estrès físic i emocional que el nostre cos no aconsegueix compensar adequadament. Això condueix a desequilibris en el cortisol, els neurotransmissors i altres hormones, que la Maria detalla minuciosament al llibre.

			A més, en aquestes pàgines trobaràs una guia pràctica sobre com menjar sense obsessionar-te amb les calories i com distribuir de manera coherent els diferents macronutrients al llarg del dia.

			La Maria, apassionada per comprendre la importància de preservar la integritat del sistema gastrointestinal, t’ensenyarà les eines clau per mantenir-ne l’equilibri adequat i com això afecta indirectament el funcionament del sistema nerviós i, per tant, els processos cognitius i psicològics.

			També s’aborden temes que els darrers anys han anat adquirint cada vegada més importància en la ciència, com són el respecte als ritmes biològics circadiaris i la inclusió de sessions d’exercici aeròbic i anaeròbic al llarg de la setmana.

			En resum, aquest llibre ofereix explicacions senzilles però precises sobre per què, tot i viure més temps, la qualitat de vida humana està en crisi, i com, amb consells i eines simples que pots incorporar a la rutina diària, pots aconseguir, sense obsessionar-te, un equilibri sostenible en la teva salut global.

			DR. ANTONIO HERNÁNDEZ

		

	
		
			INTRODUCCIÓ

			EL CONCEPTE DE LA LONGEVITAT SALUDABLE

			El desig de viure més anys ha estat un dels grans anhels de l’ésser humà des de l’Antiguitat. Gràcies al desenvolupament de la salut pública i als avenços socials, econòmics i mèdics hem aconseguit que l’esperança de vida s’hagi incrementat considerablement els darrers anys. A principis del segle XX, l’esperança de vida era de trenta-dos anys, mentre que actualment la mitjana és de setanta. És moltíssim! Tot i això, sembla que hem ignorat una cosa molt important: la qualitat de vida amb què vivim aquests anys de més.

			Sabem que moltes malalties que abans eren mortals actualment ja no ho són gràcies al descobriment de noves vacunes, medicaments i mesures higièniques. Tot i això, la prevalença de les malalties inflamatòries cròniques ha crescut de manera notable els darrers anys. I el més preocupant és que cada vegada són persones més joves les que les pateixen.

			Quan parlem de malalties inflamatòries cròniques, també conegudes com a «malalties modernes», ens referim a les afeccions no infeccioses de llarga durada que cursen amb inflamació persistent en els teixits. Alguns exemples els trobem en les malalties autoimmunes, neurodegeneratives, asma, cardiopaties o càncer. Gràcies als avenços en recerca científica, sabem que moltes vegades, encara que hi hagi una certa predisposició genètica, l’estil de vida és fonamental en la prevenció i el tractament.

			En referir-nos a la qualitat de vida en l’àmbit de la salut, parlem del benestar emocional, físic i de la preservació de les habilitats funcionals. És clar que podem viure noranta-cinc anys, però de quina manera? No té sentit centrar-nos a viure més temps: ens hem de centrar a viure sense dolor, conservant la vitalitat i l’alegria fins al final dels nostres dies.

			Per exemple, sabem que construir una bona massa muscular durant la joventut fent exercici físic reduirà molt el risc de lesions i caigudes durant la vellesa i t’ajudarà a preservar l’autonomia. Vols ser un avi que viu els últims vint anys de vida postrat al llit, que va amb cadira de rodes i que no pot fer res per si mateix? O vols ser una persona gran que es pot ajupir per abraçar els nets, dutxar-se i sortir a caminar valent-se per si mateixa? És clar que no només volem viure més anys, també volem envellir amb qualitat de vida.

			I això no és només important en la vellesa. És alarmant observar a la consulta tantíssima gent jove que amb només trenta anys viu amb dolor crònic i es medica amb un munt de fàrmacs contra l’ansietat, la depressió o el mal de panxa, de cap o articular. Estem creant una societat cada cop més malalta i dependent dels fàrmacs, i és injust que no s’insisteixi a conscienciar la població que la gran majoria de fàrmacs es podrien evitar si féssim alguns canvis en l’estil de vida.

			Per aquest mateix motiu, en aquest llibre he volgut enfocar-me en el concepte de longevitat saludable, és a dir, com endarrerir l’envelliment conservant la millor qualitat de vida possible.

			Això sí, per fer-ho cal posar les prioritats on correspon. A la consulta comprovo que moltes persones es gasten una fortuna en tractaments estètics i en suplements «per prevenir l’envelliment», però no han canviat ni un dels seus hàbits, que són els que realment impacten en la longevitat: l’alimentació, l’exercici físic i la salut psicoemocional. Si no tenim aquests tres pilars ben assimilats i instaurats a la nostra rutina, qualsevol tractament o pastilla serà en va i significarà començar la casa per la teulada.

			En aquestes pàgines descobrirem quines són les regions més longeves del món i aquelles on hi ha una prevalença inferior de malalties inflamatòries cròniques, per tal de descobrir els secrets de la longevitat saludable: Què mengen, en aquestes regions? Per què no pateixen aquestes malalties? Quins hàbits tenen? Amb el suport de molts estudis científics, comprendrem què podem fer en el nostre dia a dia per tenir cura de la salut.

			COM PODEM VIURE MÉS ANYS?

			Sabem que al voltant del 25 per cent de la variació en la durada de la vida humana està determinada per la genètica. Tot i això, la vida útil dels organismes vius és molt flexible i vulnerable als factors fisiològics interns i a les condicions ambientals. D’aquest fenomen, en diem «epigenètica»: en funció dels hàbits de vida, podem alterar l’expressió i la supressió dels gens que contribuiran significativament a la longevitat esperada.

			Un dels gens més estudiats relacionats amb la longevitat és el SIRT1. Sabem que una expressió més gran del SIRT1 té un efecte protector davant l’estrès oxidatiu, el càncer i la regulació del metabolisme dels lípids. Altres gens com l’APOE o el p53 són protectors davant l’ateroesclerosi, l’Alzheimer o el càncer.

			Un exemple clar del concepte d’epigenètica, el podem observar en un estudi recent sobre l’efecte del SIRT1 en les malalties neurodegeneratives. Els investigadors van descobrir que l’exercici regular dona com a resultat una adaptació sistèmica que restaura el nivell de SIRT1 al ronyó, el fetge i el cervell en pacients amb malalties neurodegeneratives, i, per tant, normalitza els processos metabòlics cel·lulars que podrien ajudar a atenuar la gravetat d’aquestes malalties. En l’apartat de «Bibliografia», hi trobareu tots els estudis als quals em refereixo en aquest llibre.

			En altres estudis s’ha observat, per exemple, que el consum habitual de crucíferes (bròcoli, coliflor, cols de Brussel·les, etc.), gràcies a l’alta concentració de sulforafà, pot activar el factor de transcripció de l’Nrf2. L’alliberament d’aquest factor desencadena una resposta antioxidant i protectora del cos davant l’estrès oxidatiu, que es relaciona amb un augment de la longevitat.

			Com veus, tenim molt més poder sobre els gens del que ens han fet creure, i no és tant una qüestió de mala sort. Per això insisteixo que has de tractar el cos com si fos un tresor. Si no ho fas, si el tractes com si fos el cubell de les escombraries i el forces fins a extenuar-lo, es queixarà amb dolors, fatiga i malaltia.

			QUÈ HEM DE FER PER CUIDAR-NOS? QUINS CONCEPTES HEM DE CONÈIXER QUAN BUSQUEM TENIR UNA LONGEVITAT SALUDABLE?

			Les eines que apliquem quan parlem de longevitat són les que ens ajudaran a mantenir intacta l’estabilitat del genoma. Per això necessitem fomentar un ambient òptim a l’organisme per tal que les cèl·lules estiguin en perfecte estat i que el nostre ADN, localitzat als mitocondris i al nucli de les cèl·lules, quedi ben protegit. L’ADN genòmic intacte és essencial per mantenir l’homeòstasi (l’equilibri) de les activitats vitals a nivell de cèl·lula, teixit i òrgan. Els àcids nucleics (que componen l’ADN) són extremament vulnerables a la inflamació, la manca de nutrients, l’estrès oxidatiu, la quimioteràpia i l’exposició a les radiacions.
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			Figura 1: Escurçament dels telòmers i senescència cel·lular. Font: elaboració pròpia. Creat amb BioRender.com

			L’ADN, a més, està protegit pels telòmers, que estan situats als extrems dels cromosomes, on s’enrotlla l’ADN, fent de taps protectors, com pots veure a la imatge. Segons alguns informes basats en models experimentals, se sap que la longitud total i la taxa d’escurçament dels telòmers estan relacionades amb l’expectativa d’edat. A més longitud dels telòmers, més possibilitats de tenir una longevitat saludable. A més de l’edat, els factors ambientals i l’estil de vida afecten considerablement també la prolongació de la nostra existència.

			
				
					INFORMACIÓ EXTRA

					Alguns paràmetres analítics que podem utilitzar per avaluar la inflamació de baix grau en els exàmens de sang i que es relacionen amb l’envelliment prematur són factor de necrosi tumoral alfa (TNF-α), interleucina 6 (IL-6), velocitat de sedimentació (VSG), fibrinogen i la proteïna C reactiva ultrasensible (PCR-us).

				

			

			QUÈ ÉS AIXÒ DE LA INFLAMACIÓ? 

			Hi ha persones que em pregunten a la consulta: «Però, Maria, què és això de la inflamació? Jo no tinc febre... Pot ser que estigui inflamada?». La inflamació és una resposta normal del sistema immunològic davant infeccions i lesions del cos. Hi ha dos tipus d’inflamacions principals: l’aguda i la crònica. Malgrat que totes dues involucren respostes immunològiques, difereixen en la durada, les característiques i els efectes sobre l’organisme.
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			Figura 2: Dinàmica de la resposta inflamatòria en la inflamació crònica. © 2019, adaptació de C. Barning et al.

			Inflamació aguda

			La inflamació aguda és una resposta ràpida i de curta durada del sistema immunològic davant una lesió o infecció. Sol començar immediatament després de la lesió i generalment dura uns quants dies. Els signes clàssics de la inflamació aguda inclouen vermellor, febre, inflor i dolor. També podem sentir fatiga temporalment, ja que tota l’energia s’utilitza per al bon funcionament del sistema immunitari i la reparació dels teixits.

			La inflamació aguda és necessària i beneficiosa perquè ajuda el cos a eliminar patògens, reparar teixits danyats i guarir ferides. Quan la causa subjacent es resol, la resposta inflamatòria disminueix al cap de pocs dies i el cos torna a l’estat original. 

			Inflamació crònica

			La inflamació crònica, en canvi, és una resposta inflamatòria prolongada que pot persistir durant mesos o fins i tot anys. Sovint és menys intensa que la inflamació aguda, però pot ser constant i silenciosa, i això significa que no es manifesta amb els símptomes clàssics de la inflamació aguda.

			Els símptomes inclouen fatiga persistent, infeccions habituals, dolor articular, emboirament mental, problemes de memòria, problemes digestius, intoleràncies alimentàries, picors a la pell, ansietat i depressió, entre altres.

			La inflamació crònica pot sorgir per diversos factors, com ara infeccions persistents (paràsits, virus, bacteris...), exposició a toxines ambientals, resposta autoimmune desregulada o factors d’estil de vida, com la dieta poc saludable i l’estrès crònic. A diferència de la inflamació aguda, la inflamació crònica pot ser perjudicial per al cos, ja que s’ha associat amb diverses malalties cròniques, com la síndrome de fatiga crònica, la fibromiàlgia, malalties cardíaques, diabetis tipus 2, malalties autoimmunes, certs tipus de càncer i trastorns neurodegeneratius.

			Això és així perquè l’augment de radicals lliures i la inflamació desestabilitzen les cèl·lules. Aquests compostos es mouen amunt i avall pel cos robant àtoms de la capa exterior de cèl·lules sanes, alterant l’ADN i escurçant els telòmers. Aquest fenomen es relaciona amb l’envelliment prematur i una senescència accelerada del sistema immunitari, cosa que ens fa més susceptibles a tenir infeccions o malalties autoimmunes.
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			Figura 3: Teoria dels radicals lliures de l’envelliment. © Shutterstock.

			Diferents estudis científics demostren que les persones de llarga vida tenen un perfil inflamatori menor (nivells inferiors d’interleucina 6 i proteïna C reactiva) i nivells més elevats de protecció davant la inflamació a través d’una resposta antiinflamatòria superior. Novament, això ens confirma que mantenir la inflamació sota control és el principal objectiu per tal de tenir una longevitat saludable.

			I com reduïm la inflamació de baix grau? Establint prioritats mitjançant l’ajust de tots els pilars que componen la piràmide de la longevitat saludable:

			
					Salut emocional

					Nutrició intel·ligent

					Salut digestiva

					Exercici físic

					Regulació dels ritmes circadiaris

					Contacte amb la natura

			

			Et presento, doncs, la piràmide de la longevitat saludable que he creat per facilitar-te la comprensió dels conceptes involucrats en la longevitat saludable.
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			Figura 4: La piràmide de la longevitat saludable. Font: elaboració pròpia.

			En aquestes pàgines no et diré pas que ho fas tot malament ni t’alarmaré per cridar-te l’atenció; només faltaria! Estem saturats d’aquest tipus de divulgació catastròfica i basada en la por. Tampoc busco que sigui un llibre més de nutrició al teu escriptori: vull oferir-te totes les eines de què disposo perquè tinguis cura de la teva salut prioritzant el més important. Així podràs començar la casa pels fonaments, amb recomanacions fàcils d’aplicar en el teu dia a dia.
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			ESTRÈS, L’ASSASSÍ SILENCIÓS

			Somriu, respira i ves a poc a poc.

			THICH NHAT HANH, 
monjo budista vietnamita
i activista per la pau

			LA DIETA ÉS EL FACTOR DETERMINANT EN LA LONGEVITAT?

			Com a professional de la salut, no m’estranya que estiguis confós respecte al que has de fer per cuidar-te i prevenir l’aparició de malalties. Una de les primeres idees que ens ve al cap quan parlem de longevitat és la dieta.

			Les xarxes socials estan plenes d’informació, moltes vegades contradictòria, que ens acaba angoixant i fa que ens sentim perduts. Et sona allò que sembla que «ja no es pot menjar res»? Uns diuen que la carn és cancerígena, d’altres que la llet és molt dolenta i n’hi ha que diuen que els ous col·lapsen les artèries. És comprensible que et facis un embolic!

			D’entrada, hem de comprendre que no hi ha, ni hi haurà mai, una dieta universal per a tots els éssers humans, és impossible. El metabolisme i el sistema immunitari de cada persona respon de manera diferent davant els aliments. A més, cadascun de nosaltres té unes necessitats, un metabolisme i una genètica individual. No podem pretendre que hi hagi un tipus d’alimentació igual per a totes les persones.

			Et posaré un exemple: a en Joan, que té una mica de sobrepès i un dia a dia molt sedentari, no li hauria de servir la mateixa nutrició que a l’Anna, que fa exercici físic cinc dies a la setmana, té una massa muscular correcta, una feina molt activa i és intolerant a la lactosa. Les necessitats i l’estat de salut de cada subjecte són molt diferents i, per tant, la nutrició hauria de ser diferent. Molt probablement si en Joan s’alimentés com l’Anna, i viceversa, tots dos es trobarien malament i incòmodes.

			Hi ha certs aliments que sabem que sí que són perjudicials per a tothom a llarg termini. Per exemple, la majoria de nutricionistes i dietistes estem d’acord a afirmar que el consum habitual d’alcohol, carn processada, olis vegetals i productes rics en greixos hidrogenats presents en la brioixeria industrial i els aliments processats són perjudicials per a la salut. Això és així perquè hi ha molts estudis científics que relacionen el consum habitual d’aquests aliments amb una predisposició més gran a desenvolupar malalties inflamatòries cròniques.

			També es dona l’extrem oposat: encara que el consum habitual de productes processats es relacioni amb malalties cròniques, això no vol dir que passi si en fem un consum moderat i puntual. Moltes persones que comencen a menjar sa seguint aquestes premisses poden acabar tenint problemes en la conducta alimentària per la restricció excessiva i, en conseqüència, estrès i compulsió pel menjar, cosa que acabarà afectant la seva salut mental i emocional. Per tant, cap extrem no és bo.

			Jo també em vaig trobar amb la situació de comptar cada caloria que consumia; somiava que em «saltava la dieta» durant el cap de setmana i sentia molta ansietat pel menjar, i això em provocava un gran malestar i una lluita interna constant amb mi mateixa. Hi ha molts casos com el meu que no deriven en un TCA (bulímia i anorèxia), però que sí que afecten negativament la qualitat de vida i les relacions socials.

			Per sort, gràcies al treball personal i psicològic vaig aconseguir canviar la meva relació amb el menjar, flexibilitzar l’alimentació i entendre que és molt important prioritzar la salut mental. Tot i que, per descomptat, hem de tenir cura de l’alimentació i l’entrenament, el menjar no s’ha de convertir en un esclavatge i encara menys en una font més d’estrès: ja en tenim prou amb el dia a dia!

			L’alimentació és molt més que menjar

			El menjar és present en totes les celebracions i quan parlem d’alimentació hem de tenir en compte que en la majoria dels països els esdeveniments socials solen estar molt lligats als dinars o els sopars. I quan parlem de nutrició no parlem només d’aliments, sinó que també és una forma de relacionar-nos i de nodrir-nos emocionalment.

			La manera d’alimentar-nos està molt lligada a les emocions: mengem per tristesa, per estrès, perquè aquell aliment ens recorda algú o alguna cosa especial; mengem per desamor o perdem la gana en situacions estressants. La manera com una persona es relaciona amb el menjar ens diu molt de com se sent, o ens permet identificar que està passat un mal moment. Prendre consciència de les emocions que hi ha al darrere de la relació que tenim amb el menjar ens ajuda a atendre la nostra salut emocional de manera comprensiva i amable.

			Te’n posaré un exemple. Fa uns quants anys vaig treballar en un centre on la gent gran anava a entrenar-se i jo els assessorava en termes de nutrició. Recordo que un dia va entrar una senyora d’uns seixanta-cinc anys perquè l’ajudés a baixar de pes: estava molt frustrada perquè no ho aconseguia. Ella se sentia malament perquè a la nit no podia evitar menjar galetes i tenia una dieta força desordenada, menjava poc i a deshora.

			Una altra dietista potser li hauria dit que menjar galetes a la nit no és adequat i li hauria explicat que els sucres simples i els aliments processats no són recomanables per al consum diari. Abans de jutjar o canviar els seus hàbits, li vaig preguntar per la seva vida, per la família, pels nivells d’estrès o preocupació. Em va explicar amb veu tremolosa i gairebé plorant que s’havia quedat vídua feia poc i que se sentia molt sola. Em va explicar amb tristesa que amb el seu marit solien asseure’s al sofà a veure la televisió i es menjaven aquelles galetes junts.

			Aquelles galetes la reconfortaven, li recordaven el seu marit i els moments que passaven junts. Com podia prohibir-li que mengés galetes?

			Vam decidir començar teràpia psicològica per ajudar-la a superar aquell moment tan dolorós. Juntes vam reordenar l’alimentació perquè mengés més i escollís aliments nutricionalment densos, incrementant l’aportació de proteïna i verdura (que són altament saciants) durant el dia per no arribar amb tanta gana a la nit com li solia passar. També li vaig recomanar caminar més i continuar fent exercici físic.

			Amb el temps, la Rosa va aconseguir millorar la forma física, guanyar massa muscular, perdre una mica de greix i, sobretot, sentir-se més a gust amb ella mateixa.

			No serveix de res canviar una dieta o prohibir un aliment si no tenim en compte la salut mental, el descans i l’exercici físic. Que la Rosa mengés galetes o no, no marcaria la gran diferència, calia ajustar i individualitzar el seu estil de vida perquè aconseguís els objectius mantenint la pau mental.

			
				
					La dieta per a tothom no existeix, hi ha protocols nutricionals ajustats a cada individu.

				

			

			La dieta és el més important per a una longevitat saludable?

			Tot i que és innegable que la dieta és fonamental, després d’anys d’experiència amb diversitat de pacients i d’estudiar en profunditat els factors relacionats amb la longevitat, m’he adonat que no és el més important. Sí, ho has llegit bé. Quin és, aleshores, el factor determinant de les regions més longeves? Ho veurem.

			COM VIUEN A LES ZONES MÉS LONGEVES DEL MÓN?

			Davant tanta sobreinformació i opinions diverses, sempre m’ha interessat esbrinar què tenen en comú les regions on viuen les poblacions més longeves del món i les regions on hi ha menys incidència de malalties cròniques. Què mengen aquestes persones? Com es comporten? Quin és el seu dia a dia?

			Les zones més longeves del món

			Les anomenades «zones blaves» són regions del món on els habitants són més longeus i superen en dècades l’esperança de vida mundial. A més, tenen les taxes més baixes de malalties modernes com la demència o el càncer, que, en canvi, van en augment a la resta del món. Algunes de les zones blaves són Okinawa, al Japó; l’illa d’Icària, a Grècia; la Barbaja, a Sardenya, i Loma Linda, a Califòrnia. Per exemple, a Icària, sis de cada deu habitants tenen més de noranta anys.

			Una altra regió molt destacada és Ourense, a Galícia, on per cada 100.000 habitants, 75 són centenaris; i fins i tot en alguna comarca, com Terra de Celanova, hi viuen 252 persones centenàries per cada 100.000 habitants, una barbaritat. A més, segons l’Institut Nacional d’Estadística (INE) aquesta tendència augmenta des de fa dos segles.

			D’altra banda, cal destacar les tribus ianomami (al Brasil i Veneçuela) i hadza (a Tanzània), que tenen la microbiota intestinal més diversa del planeta, fet que es relaciona amb un millor estat de salut i longevitat. A més, l’obesitat, la diabetis, l’arterioesclerosi i la hipertensió, que abunden a les societats modernes, hi són molt menys prevalents.

			Finalment, en l’estudi de les regions més longeves del món no ens podem oblidar del fenomen de Roseto, a Pensilvània. Els seus habitants són ben coneguts pel fet de ser l’única regió dels Estats Units amb índexs baixíssims de malalties cardiovasculars als anys cinquanta del segle passat. Tot i tenir el mateix estil de vida que la resta de nord-americans, amb un alt consum de tabac i d’aliments processats, els forts llaços de la comunitat, el suport familiar i el sentit d’un propòsit a la vida els aportava una pau interior que els va protegir de les malalties cròniques modernes que patia la resta del continent.

			Això ens hauria de fer reflexionar, oi? Per què en algunes regions la prevalença de les malalties modernes augmenta i en d’altres pràcticament no n’hi ha casos? Potser estem fent alguna cosa malament, potser sí que hi ha una manera de prevenir les mal anomenades «malalties modernes» i no és qüestió de tenir «mala sort».

			La longevitat i l’envelliment saludables d’aquestes regions no s’han atribuït a la dieta, sinó sobretot als factors socials que les diferencien del frenètic estil de vida modern. Aleshores, què tenen en comú totes aquestes regions? Ho veurem.

			Activitat física regular

			A les zones més longeves, i el que encara és més important, amb més absència de malalties cròniques, la població és molt activa. Fan caminades diàries, jardineria, feines domèstiques i altres formes de moviment natural. No necessàriament fan exercicis intensos, però sí que tenen un ritme diari que els manté actius.

			Hi ha molts estudis que relacionen el sedentarisme i el sobrepès amb l’increment exponencial de malalties cròniques, de manera que promoure el moviment dels individus és fonamental.

			Si ens fixem també en les tribus dels hadza i els ianomami, tenen una massa muscular molt bona i un percentatge baix de greix, perquè per mantenir l’estil de vida caçador recol·lector és indispensable estar en bona forma física. Altrament, no podrien caçar, transportar material i enfilar-se o caminar per recol·lectar aliments. El treball de la força, la velocitat i la resistència formen part del seu estil de vida des de sempre.

			A Ourense les taxes d’obesitat també són molt baixes, i en gran part això és gràcies a l’activitat física que comporta el fet de viure en una àrea rural i treballar en tasques del camp que impliquen el moviment constant i el treball de la força i la destresa.

			Solem passar molt de temps asseguts seguint un estil de vida sedentari. La majoria estem moltes hores davant de l’ordinador, i per això és important tenir en compte que, per evitar la malaltia i viure d’acord amb el que l’ésser humà necessita, haurem de buscar aquest moviment natural que hem desenvolupat durant gran part de la nostra existència. Com ho podem fer? Doncs mirant de pujar escales i evitar l’ascensor, anant als llocs caminant, fent passejades per la naturalesa, carregant la compra, anant al gimnàs... movent-nos tant com puguem.

			Dieta saludable

			Els habitants de les regions més longeves i lliures de malalties modernes s’alimenten a base de productes d’un alt valor nutricional: vegetals plens de vitamines, lactis fermentats d’ovella o cabra, tubercles, fruites, peix i adobats. No mengen productes ultraprocessats ni consumeixen habitualment alcohol; com a molt, una copa de vi negre de manera puntual. A més, mengen amb moderació, i trien productes de temporada i de proximitat.

			En el capítol de nutrició, hi trobaràs més informació sobre la nutrició a les zones més longeves.

			Contacte amb la natura

			Anar a espais naturals (la muntanya, el mar o fins i tot un parc) redueix els nivells de cortisol i altres hormones de l’estrès i, per tant, redueix la inflamació.

			Molts estudis han demostrat que el fet d’estar a la naturalesa s’associa amb taxes més baixes de depressió i ansietat. A més, l’exposició a la llum natural es relaciona amb una millora del funcionament dels ritmes circadiaris, cosa que està relacionada amb una longevitat més gran.

			Els habitants de les zones blaves passen molt de temps a l’exterior i, en la majoria de casos, viuen en entorns més aviat rurals on disposen d’espais naturals propers.

			Espiritualitat

			Si bé l’espiritualitat i les creences religioses només són un dels molts factors que poden contribuir a la longevitat de les zones blaves, se sap que hi tenen un paper crucial.

			Les pràctiques espirituals (siguin religioses o no) promouen la cura del proïsme, l’empatia, l’escolta, la capacitat de perdonar i l’amor. I, com sabem, això augmenta la producció d’oxitocina, l’hormona de l’amor al proïsme, que redueix el cortisol i, per tant, genera un efecte antiinflamatori.

			Investigacions recents han demostrat que la participació religiosa es pot associar amb beneficis per a la salut, com ara taxes més baixes de depressió i ansietat i, fins i tot, una esperança de vida més llarga. Això pot ser per molts factors, com el suport social i el sentit de comunitat, que podrien provenir de la participació en comunitats religioses, així com els efectes positius de les creences en un ésser superior que té cura de nosaltres i que ens alleuja el sentiment de solitud.

			En una de les regions blaves, la península de Nicoya, a Costa Rica, les pràctiques religioses i espirituals com el catolicisme i les tradicions indígenes es continuen practicant. Els experts assenyalen que aquestes pràctiques contribueixen a proporcionar un sentit de propòsit, a més de promoure les connexions socials.

			Ara que cada cop treballem més des de casa i en condicions aïllades que limiten la interacció social, és important buscar l’espai per estar amb la família i els amics. La manca de connexió fa que les persones siguin més vulnerables davant la depressió, l’ansietat i altres comportaments antisocials.

			Tribu i llaços familiars

			A les regions de les zones blaves se solen veure famílies multigeneracionals vivint juntes. També va ser un factor decisiu per als habitants de Roseto. Una combinació de deure familiar, afecte genuí i respecte per la gent gran manté les persones centenàries en aquestes àrees del món amb les seves famílies durant tota la vida. Com a resultat, els avis interactuen diàriament amb els nets, i això ofereix beneficis tant als grans, que se senten acompanyats, com als pares i els fills, que reben el suport i l’ajuda dels éssers estimats.

			A Okinawa, per exemple, es practica una forma de culte als avantpassats anomenada moai. El concepte de moai es basa a formar grups d’amics que es donen suport mútuament en la recerca d’un estil de vida saludable. Aquests grups es reuneixen regularment per dur a terme activitats físiques, com ara caminar, fer exercici o practicar alguna forma d’art marcial. També comparteixen àpats saludables i promouen la connexió social i emocional. Passar temps de desconnexió amb els amics, amb la tribu, és una necessitat vital de l’ésser humà.

			Descans i gestió de l’estrès

			A les zones blaves es valora molt el temps dedicat a la introspecció i al descans. Tampoc s’autoimposen ser extremament productius ni tenen propòsits de vida tan exigents com els de la societat contemporània. No viuen ràpidament com si la vida s’acabés demà, cosa que afegeix una pressió enorme al dia a dia. El seu propòsit de vida és simplement viure i tenir cura de la comunitat.

			Els habitants de les regions més saludables practiquen tècniques de relaxació com el ioga, la meditació o les activitats a l’aire lliure per reduir l’estrès i promoure el benestar psicoemocional.

			Els habitants d’Icària, per exemple, solen fer la migdiada cada dia. Els estudis demostren que les migdiades de vint minuts poden millorar la memòria i revertir els efectes del deteriorament del rendiment causats per la sobrecàrrega sensorial. El millor moment per fer una migdiada és entre sis i vuit hores després de llevar-se, i la durada ha de ser de vint minuts o un cicle complet de son de noranta minuts. 

			Meditació i oració

			L’oració és un component indispensable en totes les religions. Per exemple, a Bali, on he viscut durant tres anys, els balinesos hindús dediquen cada matí uns minuts a beneir els déus. Preparen unes ofrenes amb flors, menjar i encens, que col·loquen en diverses parts de la casa, i resen una petita oració en grup o individual en agraïment als déus.

			També practiquen cerimònies religioses sovint, i fins i tot un dia a l’any, el Nyepi, no es permet que ningú surti de casa ni treballi, perquè per a ells és important dedicar un dia sencer únicament a la introspecció, al descans i al temps en família. Això els proporciona pau interior, i ells mateixos t’ho expliquen i fins i tot ho pots veure en la seva expressió. Tot i no tenir el mateix estatus econòmic que els països desenvolupats, viuen amb molta més calma i serenitat que nosaltres.

			Aquest tipus de pregàries, presents en totes les religions, ens ajuden a dedicar uns quants minuts del dia a calmar la nostra ment desfermada —que es passa el dia viatjant del futur al passat i del passat al futur—, per portar-nos al present i proporcionar-nos un estat de calma. Aquest és realment l’objectiu de la meditació; no es tracta de deixar la ment en blanc, sinó d’aprendre a conviure amb els pensaments sense jutjar-los ni deixant-te endur per ells, sentint-te a gust amb tu mateix.

			No cal que siguis creient de cap religió: la meditació i el ioga també redueixen l’estrès i milloren la salut mental. Un estudi va fer evident que quinze minuts de hatha yoga al dia fan que es redueixi significativament l’estrès mental, augmenti el neurotransmissor calmant GABA i es reguli positivament el sistema nerviós.

			Dedicar uns quants minuts al benestar mental no és una pèrdua de temps, com molts es pensen. Si una persona viu en una batalla interior constant, li resultarà molt més difícil gaudir de la vida, viure desinflamat i sentir-se bé amb ell mateix i amb l’entorn.

			Compartir alleuja

			Fa anys vaig llegir el llibre La solució telòmer, d’Elizabeth Blackburn i Elissa Epel. Com hem vist, els telòmers són una mena de «taps» que protegeixen els extrems dels cromosomes per evitar que es desgastin o s’emboliquin. L’estrès crònic escurça els telòmers i l’esperança de vida. Blackburn i Epel expliquen que en un experiment van observar que les mares que podien compartir les experiències i preocupacions personals amb altres mares mostraven nivells més baixos d’inflamació i nivells més elevats de telomerasa (un indicador de longevitat i salut). Per descomptat, aquestes mares corrien menys risc de patir depressió, a diferència d’aquelles que no tenien amb qui compartir les preocupacions i vivències.

			T’ha passat alguna vegada que t’has sentit en pau després d’explicar un tema que t’amoïnava a una persona del teu entorn més íntim o al terapeuta? Compartir no vol dir que l’altre ens hagi de donar la solució, compartir ens ajuda a externalitzar el que pensem i a aclarir les idees, ens ajuda a comprendre’ns i alleujar les emocions.

			No tinguis por de ser percebut com a vulnerable o feble, no has d’explicar les teves coses personals a persones que saps que no t’entendran, però convé tenir a prop algú de confiança amb qui puguis desfogar-te sense sentir-te jutjat, tant si és un amic, un familiar o un psicòleg. Com a éssers socials que som, ens nodrim de vincles, i compartir fa que ens sentim visibles i reconeguts, estimats: la necessitat més bàsica que té l’ésser humà.

			En el meu procés de creixement personal, la teràpia psicològica ha estat clau en molts moments de la vida: m’ha ajudat a aclarir els pensaments, a posar prioritats i a guanyar seguretat en mi mateixa, i això s’ha vist reflectit positivament en les meves relacions i en l’àmbit laboral.

			Prioritza el que és important

			El principi de Pareto suggereix que el 80 per cent dels resultats provenen del 20 per cent de les causes o esforços. Quan s’aplica a les prioritats de vida, la regla del 80/20 implica identificar i enfocar-se en les activitats o els aspectes més significatius i que tindran més impacte positiu. En l’àmbit de la salut, aquest principi és importantíssim: no comencis la casa per la teulada i dedica el poc temps que tens a millorar les necessitats vitals i que tindran més impacte en la teva vida, i això comença per prioritzar la salut emocional.

			Hi he d’afegir que el treball emocional de manera individual, per descomptat, és significatiu en la millora de cada persona, però si les condicions laborals d’un país són precàries i l’atenció psicològica no és l’adequada, no podem esperar tenir una societat longeva i sana, perquè el descans, l’exposició solar, l’exercici, el temps en família i una bona nutrició són fonamentals. Necessitem un país que apliqui amb urgència polítiques que donin suport a la salut mental dels habitants.
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			Figura 5: Què tenen en comú les zones més longeves? Font: elaboració pròpia.

			LA SOCIETAT DEL PILOT AUTOMÀTIC

			Amb el meu missatge et vull transmetre que hàbits saludables com són no fumar i fer dieta són importants, és clar que ho són, però també vull posar l’accent en el pilar fonamental per a la salut de l’ésser humà: conservar l’espurna de la il·lusió de viure.

			Ens hem anat convertint a poc a poc en una societat que no prioritza l’amor ni la connexió entre les persones, i encara menys l’autoconeixement. Al Japó, per exemple, fan servir el terme ikigai per referir-se al fet que cal tenir un propòsit o una raó per viure, un al·licient per llevar-se cada matí. Aquesta raó de viure no cal que es refereixi al fet de tenir molts diners o assolir l’èxit laboral; es pot orientar a viure bé, estar en pau amb un mateix o gaudir de bona companyia; en definitiva, ser capaç de prendre decisions que estiguin alineades amb qui ets i que et facin vibrar.

			Si pensem com se’ns planteja la vida des de petits, ens adonem que se’ns educa per tenir el millor currículum, treure les millors notes i acumular informació; en definitiva, per ser uns bons treballadors en un món «feroçment competitiu». S’espera de nosaltres que siguem treballadors que saben conviure en societat, amb unes normes concretes, i dedicar vuit hores diàries o més a la feina sense queixar-nos gaire.

			Però com a societat estem fracassant. A Espanya som líders en consum d’antidepressius i tenim uns índexs de suïcidi altíssims: onze persones, de mitjana, es lleven la vida cada dia. A la resta del món, cada quaranta segons algú se suïcida. No podem tenir una societat sana si està deprimida, adormida sota els efectes dels antidepressius i sense il·lusió. Com diu la reconeguda psiquiatra Marian Rojas Estapé, «molta gent no té una depressió, el que té és una vida buida, no té il·lusió, i sense il·lusió no hi ha felicitat: se’ns encongeix el cor». I té tota la raó. 

			Quan ens movem en un entorn saludable, amb estímuls positius, reptes i projectes que ens motiven, el cervell sintetitza dopamina, un neurotransmissor que es relaciona amb l’alegria, el reforç positiu i la motivació. Quan donem i rebem amor, quan se’ns reconeix la nostra vàlua, sintetitzem oxitocina, l’hormona de l’amor que ens fa sentir relaxats i en pau, i ens fa ser més empàtics amb l’entorn.

			En canvi, quan estem desconnectats de nosaltres mateixos, quan arrosseguem traumes del passat, tenim una relació de parella tòxica o una feina que ens fa infeliços, vivim banyats en cortisol permanentment, l’hormona principal que s’allibera quan estem estressats. Molts intenten compensar aquests buits emocionals amb addiccions com el joc, les xarxes socials, l’alcohol, els videojocs o el menjar, perquè sentir és massa dolorós: el combo perfecte per detonar en una depressió o estat subdepressiu.

			I jo em pregunto: en quin moment se’ns ha ensenyat que els éssers humans som éssers socials, que necessitem el contacte i l’amor? Necessitem sentir il·lusió, estar connectats amb nosaltres mateixos i presents, i per això sí que val la pena llevar-se cada matí! Això no és un caprici, és una prioritat.

			Mai no és tard per canviar de rumb

			«Però jo ja soc gran, he fet tard per canviar de rumb», sento que diuen algunes persones. Res més lluny de la realitat. A la consulta he vist moltíssima gent adulta amb la vida «resolta», la feina «segura», família, fills, amb una bona situació econòmica o sense... i que, tanmateix, han decidit arriscar-se i canviar de rumb perquè no se sentien realitzats.

			Hi ha persones que de joves no van tenir la possibilitat de treballar en el que els apassionava, o d’estudiar el que volien, per circumstàncies familiars o econòmiques, no tothom té les mateixes oportunitats. Però mai no és tard per començar uns estudis o un projecte propi, sobretot per les facilitats que ens ofereix la globalització i internet.

			IMPACTE DEL CORTISOL I ALTRES HORMONES DE L’ESTRÈS

			Ara que hem pogut comprovar quin és el pilar fonamental de les regions més sanes i longeves, entendrem per què és així. L’estrès és realment l’assassí silenciós?

			«Tots els símptomes que tens són per l’estrès, relaxa’t una mica», és una frase que sentim sovint i que ens posa nerviosos, oi? I és que, si fos tan fàcil, estaríem tots la mar de tranquils.

			L’estrès agut és la resposta natural del cos davant una amenaça percebuda. D’aquest tipus d’estrès en diem «eustrès». I és totalment positiu i necessari! Ha estat molt important en l’evolució de l’ésser humà i és imprescindible per a la supervivència perquè ens empeny a buscar solucions davant circumstàncies complicades. Per tant, l’eustrès ha estat clau en l’evolució de l’Homo sapiens.

			L’estrès agut

			L’eix hipotalàmic-hipofisiari-suprarenal (HPA, per les sigles en anglès) és un sistema complex que exerceix un paper crucial en la regulació de l’estrès i la resposta hormonal del cos. El funcionament de l’eix HPA implica la interacció de tres estructures principals: l’hipotàlem i la glàndula pituïtària (o hipòfisi), situades al cervell, i les glàndules suprarenals, situades a sobre dels ronyons.

			L’activació d’aquest eix comença quan hi ha un estímul d’estrès: una situació perillosa o amenaçadora. Pot ser una resposta a factors físics o psicològics, com ara el dolor, l’ansietat, la por o la pressió emocional.

			A posteriori hi ha un augment de l’hormona CRH i ACTH que entra al torrent sanguini per activar les glàndules suprarenals perquè comencin a alliberar cortisol. Aquesta és una hormona esteroide i, per cert, formada a base de colesterol, que exerceix un paper important en la regulació de l’estrès, el metabolisme, el sistema immunològic i altres funcions del cos.

			Entre altres funcions, el cortisol provoca que el sucre (glucogen) que s’emmagatzema al fetge s’alliberi a la sang. Aquesta glucosa serà utilitzada pel cervell, ja que necessita disposar d’energia ràpida per buscar formes d’escapar ràpidament de la situació perillosa. Entens, ara, per què la gent que viu estressada té nivells tan elevats de sucre a la sang? No és estrany que cada cop hi hagi més diabètics tipus 2!

			També s’alliberen adrenalina i noradrenalina, que augmenten la pressió sanguínia i el ritme del cor; per això l’estrès crònic es relaciona amb la hipertensió. També es desvia el reg sanguini del sistema gastrointestinal als músculs per agilitar el temps de reacció, i això frena els processos digestius de manera temporal.

			D’altra banda, l’eix HPA modula la resposta immunitària: nivells alts de cortisol donen com a resultat una supressió de les reaccions immunitàries i inflamatòries. Això és protector a curt termini perquè ajuda a protegir l’organisme d’una sobreactivació aberrant del sistema immunitari minimitzant el dany als òrgans per inflamació. A llarg termini, però, pot provocar immunosupressió i, per tant, infeccions habituals.

			Finalment, quan la situació de perill s’acaba, els nivells de cortisol reculen a l’estat inicial i el cos torna a la calma.

			I ara ve el millor. Sabies que es repeteix el mateix mecanisme davant qualsevol perill, sigui real o no? Davant la por del futur o a la bronca del teu cap, per exemple, el cos reacciona de la mateixa manera que si tingués un lleó al davant, és a dir, no diferencia entre el perill real i el perill percebut, i per això és important que siguem conscients que viure amb estrès, por i, consegüentment, ansietat repercutirà en tots els òrgans del cos.

			Hem d’entendre que l’ésser humà no està preparat per assumir aquest ritme frenètic, no estem fets per assumir aquest nivell d’estrès cada dia i a totes hores.

			El cortisol no és dolent

			Hem vist que el cortisol ha estat necessari per a la supervivència (fugir dels depredadors, solucionar problemes o afrontar situacions estressants); així mateix, avui ens resulta útil per a moltes altres coses.

			En petites dosis, pot millorar l’estat d’alerta, la concentració i la capacitat de resposta. Això pot ser beneficiós en situacions laborals que requereixen un rendiment òptim sota pressió, com ara presentacions importants, reunions estressants o terminis ajustats.

			El cortisol està involucrat en la regulació del metabolisme de la glucosa, cosa que ajuda a proporcionar energia addicional al cos en situacions d’estrès. Això pot augmentar la resistència física i mental, i permetre’ns enfrontar-nos a tasques exigents i prolongades, com ara curses, reptes laborals o situacions de vida que requereixen l’atenció plena.

			En nivells adequats, el cortisol pot millorar la concentració i la memòria a curt termini. Ens fa créixer i ser competitius, i això ens serà útil en l’entorn laboral i escolar, perquè pot facilitar la retenció d’informació, la presa de decisions i el rendiment cognitiu general.

			Cada persona té un nivell de tolerància a l’estrès diferent i és important que ens coneguem per poder connectar amb les sensacions físiques. D’aquesta manera sabrem quan és el moment de parar, quan estem sotmetent el cos a massa estrès.
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