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Hoy es el día más feliz de mi vida.





Esa era mi frase favorita cuando tenía cinco años. Seguramente la aprendí en algún lugar, tal vez la oí en la televisión y la repetía todos los días por pequeñas cosas, como que mi madre me comprara un helado, ganar a mis amigas en un juego o encontrar una luciérnaga.

De esta manera todos los días revivía el día más feliz de mi vida. Pero con el correr de los años, cada vez me resultaba más difícil encontrar algo nuevo que hiciera palpitar mi corazón de felicidad. Décadas después, apenas repito esas palabras y ni siquiera recuerdo cuándo fue la última vez que las pronuncié. Esto me ha hecho pensar que si vivo muchos años, mi vida ya no será tan alegre como antes. ¿O quizá sí?

Y me acordé de Los viajes de Gulliver, que había leído mucho tiempo atrás. En el libro de Jonathan Swift aparecen unos personajes inmortales, los struldbrugs, condenados a padecer eternamente los achaques de la vejez. La historia destaca los aspectos negativos del envejecimiento y describe la inmortalidad no como una juventud perpetua, sino como una desgracia que asusta al protagonista de la novela.

Aun así, la vida eterna ha sido un deseo universal de todos los seres humanos a lo largo de los tiempos, tanto en Oriente como en Occidente. Así se menciona en el libro histórico más antiguo de Japón, Kojiki, escrito en el siglo VIII, en el que se narra cómo un emperador envió a la gente a buscar un elixir que garantizaba la vida imperecedera.

Otra leyenda relata que el primer emperador chino, Qin Shi Huang, que vivió en el siglo III a. de C., tomaba pastillas para conseguir una vida sin fin..., pero no la alcanzó, pues murió por intoxicación de mercurio, uno de los componentes de sus milagrosas píldoras. Y es que muchos han deseado la inmortalidad sin pensar en el precio que debían pagar por ella.

Por otra parte, en el relato Taketori Monogatari (El cuento del cortador de bambú), considerado el más antiguo de Japón, aparece también un elixir de la inmortalidad, aunque este recurso se utiliza para demostrar que vivir eternamente sin nuestros seres queridos no tiene ningún sentido. Cuenta la historia de la princesa de la luna, que fue hallada en un bambú y criada por una pareja de ancianos. La muchacha creció hasta convertirse en una mujer hermosa con muchos pretendientes. Pero la tristeza embargaba a la joven porque debía regresar a la luna, de donde procedía. Al marcharse, como presente de despedida regaló un elixir de vida eterna al emperador, que adoraba a la princesa. Abatido por la partida de su amada, y convencido de que una vida eterna sin ella no merecía la pena, el emperador destruyó el elixir.





El objetivo de la existencia no es vivir 
largo tiempo, sino disfrutar de la vida.






Una vida perpetua no supone alcanzar la felicidad. Si uno no es feliz, vivir mucho tiempo únicamente será doloroso, como descubrió Gulliver durante su estancia entre los struldbrugs.

Por tanto, el propósito debe ser vivir muchos años disfrutando al mismo tiempo de cada momento. En Japón, actualmente el país más longevo del mundo, hay muchos centenarios que siguen gozando de la vida. Como es natural, todos tienen problemas derivados de la senectud, pero no los viven resistiéndose, sino conviviendo con ellos.

He querido escribir este libro para mostrar cómo estos centenarios japoneses se enfrentan al envejecimiento mientras siguen disfrutando de sus longevas vidas. Al analizar sus hábitos, desde cómo se alimentan hasta su filosofía y los secretos de la longevidad, que explican a través de historias increíbles acumuladas a lo largo de sus más de cien años, se descubre que tienen mucho que enseñarnos sobre cómo vivir más tiempo y, lo que es más importante, cómo disfrutarlo.





CENTENARIOS EN JAPÓN

El país nipón volvió a batir en 2016 el récord mundial de centenarios registrados, 65.692 en total, según los datos publicados por el Ministerio de Salud, Trabajo y Bienestar. Esta cifra pone de manifiesto un crecimiento extraordinario desde que se inició el censo en 1963: hoy hay 402 veces más centenarios que entonces, y su número no ha dejado de aumentar desde 1971.

Un incremento tan espectacular ha afectado incluso a las decisiones del Gobierno. Desde 1963, cada tercer lunes de septiembre, cuando los japoneses celebran el Día de los Ancianos, se regalaba en nombre del primer ministro una copita de sake hecha con plata a cada persona que alcanzara los cien años de edad. Sin embargo, en 2015 se ordenó cambiar el material por otro más barato, una aleación con baño de plata, pues el coste de este regalo se multiplicó ese año como consecuencia del gran número de nuevos centenarios: más de treinta mil personas, doscientas veces más que las ciento cincuenta obsequiadas cuando se estableció esta costumbre.





Muchas personas centenarias llevan una vida autónoma y disfrutan plenamente de ella.





Aun así, que las vidas de los japoneses sean cada vez más largas es una feliz noticia. Según un estudio gerontológico —la gerontología es la ciencia que estudia la vejez y todo aquello relacionado con ella, desde la salud física y psicológica a la integración social y económica—, veinte de cada cien centenarios llevan una vida autónoma, es decir, no necesitan ayuda para comer ni asearse y no tienen problemas cognitivos (como suele decirse, la cabeza les funciona a la perfección). Sin embargo, muchos de ellos se quejan de que ven y oyen peor que antes, aunque también los hay que no sufren ningún tipo de problema visual o auditivo.1 Y, últimamente, es frecuente encontrarse, tanto en nuevos libros como en las noticias de los medios informativos, con centenarios que siguen ejerciendo sus profesiones o que establecen nuevos récords mundiales en algún deporte.





Una centenaria ha batido veintitrés récords 
mundiales en natación y un atleta 
de ciento cinco años tiene el sueño de correr 
con el medallista jamaicano Usain Bolt.





Cuando empecé a investigar sobre los centenarios activos y las claves de su longevidad, imaginaba que encontraría con facilidad todo lo que tienen en común —por ejemplo, los alimentos que comen, las horas de sueño que duermen y los ejercicios que hacen— y, con esta información, podría cocinar una receta para vivir cien años.

Pero mis expectativas se derrumbaron, de inmediato, en cuanto hablé con la primera persona centenaria a la que entrevisté para mi investigación. Y mi confusión aumentó a medida que hablaba con más centenarios, pues lo primero que descubrí fue que cada persona tiene su modo y manera de vivir, algo muy lógico por otra parte.

Esa fue la respuesta del gerontólogo Nobuyoshi Hirose, del Centro para la Investigación de Supercentenarios de la Universidad de Keio (Japón), cuando le comenté mis dudas al no encontrar nada en común entre ellos. Este científico, que ha estudiado a más de ochocientas personas centenarias, ha llegado a la conclusión de que cada una de ellas vive a su propia manera, lo que significa que hay tantos modos de vida diferentes como centenarios. Unos son tan ordenados como un reloj, pero otros actúan tal como manda el instinto y duermen y comen cuando y lo que les da la gana; también los hay que disfrutan del alcohol, mientras que algunos no prueban ni una gota.

Aun así, y tras haber entrevistado a numerosos japoneses longevos por todo el país, he encontrado otras cosas en común aparte de sus muchos años: tienen una mente libre y son muy luchadores. Me pareció que estaban ávidos de disfrutar de la vida y desde luego no les importaba nada su edad.

La impresión que he tenido con los centenarios es que son libres y honestos. Honestos en el sentido de que persiguen sus deseos y no se mienten a sí mismos. Si quieren hacer algo lo hacen, sin importarles lo que piensen los demás.

En algunas ocasiones resulta difícil hacer lo que uno quiere en Japón, donde las personas que se diferencian demasiado del resto no son apreciadas, como dice un antiguo proverbio: «El clavo que sobresale siempre recibe un martillazo».

Esta frase simboliza muy bien cómo es la sociedad japonesa, con una cultura que da gran importancia a la armonía con los demás. Este hecho tiene un lado positivo, la gente hace el máximo esfuerzo para no molestar a los demás, pero también una cara negativa: se tiende a no destacar y a actuar pensando en el qué dirán. En consecuencia, hay muchas reglas invisibles que restringen el comportamiento de los japoneses.

En este sentido, los centenarios con quienes he hablado son mucho más libres que las personas de otras generaciones y están resueltos a asumir la responsabilidad o las consecuencias de sus actos.

He escuchado a varios centenarios decir: «Soy extravagante». Así que ellos mismos también admiten que son personas originales. Esta característica de los centenarios japoneses se debe, en gran medida, al trasfondo social en el que se ha desarrollado su larga vida, durante la cual Japón ha vivido muchos cambios y algunos de los periodos más difíciles de su historia reciente.





LA CIVILIZACIÓN OCCIDENTAL

Hasta hace poco más de cien años, Japón era un país pobre sumido en la confusión. Apenas había transcurrido medio siglo desde el fin del feudalismo, una larga etapa de seiscientos años en la que los señores feudales, dueños absolutos de las tierras y de sus habitantes, controlaban los pequeños reinos que formaban el territorio y guerreaban entre sí. En la segunda mitad del siglo XIX, Japón empezó a abrirse al resto del mundo —después de un largo aislamiento nacional de doscientos años— y entró por fin en la época moderna. Una época que se llamó la era de Meiji (1868-1912), por el nombre del emperador que ocupó el trono en ese periodo.





La modernización generó muchos cambios 
drásticos, sobre todo por la influencia 
de la civilización occidental, que empezó 
a introducirse en la sociedad japonesa.





Los samuráis, que formaban la élite militar, también se adaptaron a los nuevos tiempos. Estos guerreros, que destacaban por su característico moño en lo alto de la cabeza, sus grandes espadas y sus armaduras espectaculares, abandonaron las armas y se cortaron el pelo.

A pesar de los incesantes cambios, todavía muy pocas personas vestían ropas occidentales como las que ahora utilizan todos los japoneses.

En cuanto al promedio de vida, rondaba entonces los cuarenta y cuatro años de edad. Esto se debía principalmente a que la población aún no había adquirido la costumbre de comer carne animal y, además, tampoco las condiciones cotidianas eran las más higiénicas.





LA DEMOCRACIA DE TAISHO

Tras el fallecimiento del emperador Meiji, empezó la era de Taisho (1912-1926), en la que nacieron muchos de los protagonistas de este libro. En aquella época, el país se encontraba en pleno desarrollo y modernización. La mayoría de la población todavía llevaba el quimono, el traje tradicional japonés, y muy pocos vestían ropas occidentales como pantalones y faldas. No existían las altas tecnologías y ni siquiera había lavadoras, aspiradoras o frigoríficos.

Como el proceso de modernización aún no había acabado, algunos sectores de la sociedad japonesa todavía mantenían las ideas del antiguo sistema feudal. Sin embargo, otros más progresistas habían elaborado nuevos valores con las ideas que llegaban del extranjero. Entre esos valores modernos hay uno que se debe destacar especialmente: los derechos de las mujeres.

Hasta aquel momento y bajo el feudalismo, las mujeres no tenían ningún tipo de derecho. Se las educaba únicamente para ser una «buena esposa y madre» y pasaban de depender de su padre a hacerlo de su marido una vez casadas. Y puesto que los padres concertaban los matrimonios, era muy común casarse sin conocer a la futura pareja hasta el día de la boda.





El espíritu nunca se rinde.





Pero a raíz de las nuevas ideas y valores, las mujeres se levantaron para reclamar su libertad. Aparecieron las «mujeres nuevas», que trabajaban fuera de casa, tenían otra apariencia porque vestían a la manera occidental y llevaban el cabello corto. A las que eran especialmente modernas se las llamaba moga, abreviación de modern girl (chica moderna). Aunque todavía eran una minoría en la sociedad, este cambio radical hizo que mucha gente las considerase unas descarriadas.

De igual manera, comenzó la lucha por conseguir justicia e igualdad para todos los japoneses, sin distinción, oponiéndose así a las convicciones de las clases dominantes. Los movimientos que promulgaban estos nuevos valores eran más activos año tras año y, en conjunto, se les llamó «democracia de Taisho». Uno de sus primeros triunfos fue la celebración en 1920, cuatro décadas más tarde que en Estados Unidos, del primer Día del Trabajo.

Además de las luchas contra la moral convencional, en aquellos años los japoneses tuvieron que combatir duramente contra la pobreza para poder sobrevivir, ya que el país sufría una larga recesión económica. Y muchos emigraron a otros países como Estados Unidos, Brasil y Perú.

Los centenarios actuales crecieron bajo estas circunstancias, con los movimientos de liberación y lucha. Naturalmente, aprendieron que jamás hay que rendirse.





LAS GUERRAS

Tampoco se pueden olvidar las guerras que los centenarios se han visto obligados a sufrir. En los últimos ciento veinte años, Japón ha intervenido en cuatro grandes conflictos: la guerra contra Rusia (1904-1905), la Primera Guerra Mundial (1914-1918), la guerra contra China (1937-1945) y la Segunda Guerra Mundial (1941-1945). Esta última fue especialmente cruel, pues en ella perdieron la vida más de tres millones de personas y terminó con las dos bombas atómicas lanzadas sobre Hiroshima y Nagasaki. Afectó a todo el pueblo japonés sin excepción, tanto a nivel económico y político como en el físico y mental.





Para los japoneses hoy centenarios, 
la Segunda Guerra Mundial fue la época 
más dura de sus largas vidas.





Como la mayoría del pueblo japonés, los hoy centenarios sufrieron la falta de comida y algunos lo perdieron todo a causa de los bombardeos. Recuerdo el testimonio de un centenario que, en su juventud, fue torturado por oponerse a la participación de Japón en la contienda, y el de otro que acabó detenido como prisionero de guerra y recluido en Siberia, donde el frío llegaba a cuarenta grados bajo cero.

Aunque la guerra concluyó, no pudieron recuperar la tranquilidad de sus vidas. Debían reconstruir su país, reducido a cenizas tras la ocupación de los países aliados y gobernado principalmente por el ejército estadounidense hasta la firma del Tratado de San Francisco en 1951, por el que Japón recuperó la soberanía.

Desde entonces, gracias a su esfuerzo, los japoneses han logrado un crecimiento económico que ha hecho de Japón una nación desarrollada y conocida por su alta tecnología.

Durante este tiempo, se produjeron también desastres naturales que afectaron al pueblo japonés. Entre otros, hubo tres catástrofes muy importantes: el Gran Terremoto de Kanto (1923), que sacudió Tokio y las provincias limítrofes con una magnitud de 7,9 en la escala Richter y causó 140.000 víctimas mortales y enormes pérdidas materiales; el Gran Terremoto de Hanshin (1995), en el cual 6.434 personas perdieron la vida en Kobe y las ciudades próximas; y el más reciente, el Gran Terremoto del Este de Japón (2011), con una magnitud de 7,9 puntos y origen de los tsunamis que desencadenaron el accidente de la central nuclear de Fukushima.





LOS CENTENARIOS DE HOY

Japón, el país con más centenarios hoy en día, se ha transformado radicalmente en los últimos cien años. Ha pasado de ser pobre a convertirse en uno de los Estados más fuertes del mundo en términos económicos y con la tecnología más avanzada. Donde no había lavadoras ni frigoríficos, ahora muchos de estos electrodomésticos están robotizados y facilitan una vida cómoda. Incluso han inventado robots para ayudar a los ancianos.

El estado de la sanidad también ha mejorado incomparablemente. De hecho, la limpieza y la higiene públicas son tan excepcionales que sorprenden a los extranjeros que visitan Japón en la actualidad.

Debido a estos cambios positivos, el promedio de vida ha sobrepasado los ochenta años, el doble que hace un siglo. En las estadísticas internacionales, Japón mantiene el primer lugar en cuanto a longevidad desde 1985 (en 2011 cayó al segundo lugar, pero se recuperó dos años después). Por tanto, no es de extrañar que el número de japoneses centenarios sobrepasara los sesenta mil en 2015. Y tampoco que muchos de ellos sigan activos.





En Japón, cuatro de cada cinco personas 
mayores de cien años son mujeres.























CAPÍTULO 1

ALIMENTACIÓN
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Comer es vivir. Para vivir hay que comer. Pero… ¿qué tenemos que comer para alargar la vida? Cuando se habla de los centenarios, lo primero que suscita interés es su alimentación: ¿qué comen para vivir tanto? Al enterarse de que estoy investigando sobre ellos, mucha gente me hace esa pregunta como esperando que exista algún elixir o néctar que garantice la vida eterna.

Los japoneses son muy aficionados a los programas de televisión sobre salud y antienvejecimiento que se emiten a diario. Cuando en cualquiera de ellos se recomienda un alimento porque sus propiedades son beneficiosas para la longevidad o ayudan a mantener el cerebro en forma y no padecer demencia, es muy frecuente que ese alimento se agote inmediatamente en todos los supermercados. Este ejemplo demuestra el enorme interés en el país por conocer los secretos de los centenarios.

Así que me dispuse a averiguar qué comen las personas que superan los cien años de edad y, al mismo tiempo, si realmente hay algún alimento especial que prometa una vida larga.





LA COCINA JAPONESA

Desde el punto de vista global, la dieta japonesa resulta muy adecuada para lograr una existencia longeva. Lo demuestra el hecho de que la esperanza de vida de los japoneses ocupa, según los datos publicados en 2015 por la Organización Mundial de la Salud (OMS), el primer puesto del mundo: ochenta años para los hombres y ochenta y seis años para las mujeres.

La cocina japonesa es ligera y sana. El menú cotidiano consiste en un alimento principal —el arroz—, una sopa y varios platos asados y/o cocidos. Un japonés consume 2.719 kilocalorías (kcal) al día, de modo que su dieta es mucho más suave que la de un estadounidense (3.639 kcal) o un español (3.183 kcal).2

Debido a que Japón está rodeado de mar y su territorio es bastante montañoso, en el país se consume mucho pescado —como el mundialmente conocido sushi, preparado con porciones de pescado crudo sobre bolitas de arroz— e innumerables variedades de vegetales. De hecho, cada japonés consume 53,68 kg de pescado al año —más del doble que en Estados Unidos y España, por ejemplo— y su alimentación incluye muchos más carbohidratos (58,4 %) que la estadounidense (45 %) y la española (39 %).





La alimentación japonesa es alta 
en carbohidratos, procedentes de los 
vegetales, y baja en lípidos (grasas).





Lo que más llama la atención es que la cocina japonesa aporta muchos menos lípidos, es decir, grasas, que la de otros países. El porcentaje de lípidos consumidos a diario en España alcanza el 47,7 % —casi la mitad de lo que se come—, superando incluso el 41,8 % de Estados Unidos. Ambos casos están muy lejos del 28,6 % registrado en Japón, una cifra que demuestra que la dieta japonesa es mucho más sana.

Estos datos confirman también que los japoneses consumen más proteína vegetal que cárnica, es decir, de origen animal. Y la fuente principal de proteína vegetal en Japón es la soja, que está siempre muy presente en las comidas tradicionales. Por esta razón, el miso (pasta de soja), el tofu (cuajada de soja) y el natto (soja fermentada) son alimentos cotidianos imprescindibles en cualquier mesa japonesa.

Sin embargo, la alimentación de los japoneses destaca también por un factor negativo: la elevada ingesta de sal. De acuerdo con la Encuesta Nacional de Nutrición elaborada por el Ministerio de Salud, Trabajo y Bienestar japonés, el promedio de consumo de sal en el país alcanza los once gramos por día, lo que se aleja enormemente de la recomendación de la OMS, que aconseja no superar los cinco gramos diarios. Y la sal es uno de los principales causantes de la hipertensión, considerada una enfermedad nacional en el Japón actual. Según la Sociedad Japonesa de Hipertensión, unos cuarenta millones de personas —es decir, uno de cada tres habitantes— padecen esta enfermedad en el país.





Cuando la tensión arterial supera los 140/90 mmHg 
(o 14/9 en términos populares), las posibilidades de tener problemas cardíacos, renales o circulatorios graves, o incluso mortales, se multiplican.







ALIMENTOS Y ESPERANZA DE VIDA

Aunque es indudable que la cocina japonesa es sana, conviene profundizar en sus efectos para concretar cómo contribuye a llegar a los cien años de edad o incluso superarlos.

El promedio de vida de los japoneses es el más alto del mundo desde 1985. Sin embargo, un siglo antes, vivían mucho menos que los occidentales: cuarenta y cuatro años. De hecho, en Japón la esperanza de vida sobrepasó los cincuenta años por primera vez en 1947, mientras que países como Estados Unidos, Gran Bretaña, Suecia y Australia ya habían superado esa cifra a principios del siglo XX. Es decir, Japón llevaba medio siglo de retraso.

Hasta la segunda mitad del siglo XIX, la dieta tradicional japonesa apenas contenía carne, un alimento prohibido desde el año 675 como consecuencia de la influencia budista. Sobre este punto, el gerontólogo Hiroshi Shibata señala que el incremento del consumo de proteína animal, sobre todo carnes, fue la clave en el aumento de la esperanza de vida entre los japoneses.





LA CARNE Y LA VIDA

Desde que se prohibiera su consumo en el siglo VII, en Japón muy poca gente comía carne y, principalmente, se tomaba como medicina, en especial la de ciervo, oso y jabalí. Así que los japoneses en general no se alimentaron con ella durante aproximadamente mil doscientos años.

Finalmente, cuando la civilización occidental penetró en Japón durante la segunda mitad del siglo XIX, el emperador Meiji decidió comer carne de vaca habitualmente. Este acto hizo que se levantara la prohibición, de modo que el resto de los ciudadanos también comenzó a incluir la carne en su dieta cotidiana.

Aun así, la población japonesa siguió considerando que ingerir carne de animales era un acto siniestro que contaminaba la sangre del ser humano. Esta idea, sorprendente hoy en día, se mantuvo hasta el fin de la Segunda Guerra Mundial.





La costumbre de comer carne se extendió 
entre los japoneses por la influencia 
de la civilización occidental.





La actitud de la población hacia la carne animal se describe, por ejemplo, en la autobiografía de Etsu Inagaki Sugimoto, La hija del samurái (1925), que muestra la vida cotidiana en el Japón del siglo XIX. La autora describe cómo, en 1881, se comió carne de vaca en su casa por primera vez y la reacción de su abuela, que decidió proteger el altar budista para evitar que tal hábito pudiera dañarlo:

[...] la abuela se volvió y dijo con tono suave: «Tu padre ha ordenado a la familia comer carne de vaca hoy. El médico sabio que sigue el camino de los bárbaros occidentales le ha dicho que la carne de animales traerá fuerza a su cuerpo débil y también que hace a los niños robustos y listos como la gente del extranjero. Traerán la carne a casa dentro de poco, y por eso estoy poniendo burletes en el altar budista para protegerlo de la contaminación».

Este sentimiento contrario a la carne animal desapareció poco a poco. El consumo de este alimento aumentó en la segunda mitad de la década de 1960, cuando Japón estaba en pleno crecimiento económico. Los Juegos Olímpicos de Tokio, celebrados en 1964 y a los que acudieron millones de visitantes extranjeros, también influyeron en el cambio de la alimentación de los japoneses. Aun así, la carne —sobre todo la de vaca— resultaba demasiado cara y los ciudadanos no podían permitirse comerla a menudo.

Según el doctor Shibata, este aumento del consumo de carne coincidió con la disminución del número de apoplejías cerebrales entre los japoneses, que desde 1951 había sido la primera causa de muerte de la población. Tras marcar un pico en 1970, esta enfermedad cayó hasta el cuarto lugar en 2013.

El aumento del consumo de proteínas cárnicas alcanzó el equilibrio con la cantidad consumida de vegetales en la década de 1980. Y, precisamente, en esos años fue cuando Japón consiguió el primer lugar del mundo en esperanza de vida.





El incremento del consumo de proteína 
animal es la clave en el aumento de la 
esperanza de vida entre los japoneses.







IMPORTANCIA DE LOS LÍPIDOS

Generalmente, se considera que comer demasiada carne no es saludable porque contiene mucha grasa y provoca un aumento del colesterol. Además, con el paso de los años, las personas prefieren hacer comidas más ligeras, es decir, poco grasientas, que sean fáciles de ingerir y digerir. De ahí que, a menudo, los ancianos lleguen incluso a eliminar la carne de sus platos.

Sin embargo, a partir de varios estudios recientes, diversos gerontólogos advierten que los ancianos que no comen carne acabarán sufriendo problemas de malnutrición. De hecho, una investigación del gerontólogo Nobuyoshi Hirose demuestra que muchos centenarios tienen niveles de albúmina —un tipo de proteína— más bajos, en concreto un 20 %, que los hombres de mediana edad. Esto significa que su estado de nutrición es insuficiente. También se ha encontrado una tendencia a la anemia y una elevada respuesta inflamatoria, por lo que el estado de salud de los ancianos con una mala nutrición se agrava cuando sufren alguna enfermedad infecciosa.

Cuando se compara a esos centenarios con aquellos que tienen una alimentación sana y equilibrada, las diferencias son evidentes: estos últimos tienen menos tendencia a padecer anemia, presentan una baja respuesta inflamatoria, son muy vigorosos, conservan una correcta función cognitiva y, además, viven mucho tiempo.

Solo con ser centenario no basta, hace falta una buena nutrición. Por tanto, es importante alimentarse bien, a conciencia. Basta con añadir algo de carne a la dieta para nutrirse de una forma más rápida y directa.

El médico Shigeaki Hinohara (105), que aún trabaja a diario, insiste en sus publicaciones en la importancia de ingerir proteínas cárnicas.3 Y, para demostrarlo, él mismo consume un filete de res, de unos sesenta gramos de peso, dos veces por semana.
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          LA DIETA DEL MÉDICO CENTENARIO

          Shigeaki Hinohara es el supercentenario más ocupado de Japón y por esa razón no pude entrevistarle. Sin embargo, en sus libros describe su alimentación diaria, que sigue un régimen muy particular y personal, y da sabios consejos para llegar a los cien años con buena salud:

          Para empezar el día, toma únicamente líquidos, como leche, café y una cucharada de aceite de oliva virgen extra. El consumo diario de una cucharada de aceite de oliva le ayuda a completar la cantidad de lípidos que necesita.

          El almuerzo consiste en una taza de leche y dos galletas. Asegura que no siente hambre cuando está concentrado en su trabajo.

          La cena, más abundante, incluye una taza de arroz, carne de res o pescado y vegetales (por ejemplo, brócoli).

          Además, controla conscientemente la cantidad de alimentos que come. Solo ingiere un 60 % de lo que sería normal en un hombre adulto, es decir, unas 1.300 kcal diarias.







El gerontólogo Hiroshi Shibata reconoce que las costumbres del doctor Shigeaki Hinohara son razonables como ejemplo de la dieta que debe seguirse en la ancianidad. No obstante, insiste en la importancia de comer más carne para ingerir ácidos grasos insaturados porque, como los japoneses en general no tienen la costumbre de consumir a diario aceite de oliva, su alimentación incluye menos lípidos de los necesarios para una buena salud. En 1960 el consumo de carne en Japón era, como promedio, de 18,7 gramos diarios. Hoy en día alcanza los 54 gramos, aunque lo ideal sería que llegara a los 60 gramos. «Creo que no habríamos podido ser el país más longevo del mundo consumiendo solo pescado», explica el doctor Shibata antes de mencionar la crisis de Okinawa como ejemplo de los problemas derivados de una dieta pobre en lípidos.





LA CRISIS DE OKINAWA

La isla de Okinawa, en el suroeste de Japón, tuvo el mayor promedio de vida del país —y, por tanto, de todo el mundo— hasta el año 2000, cuando la longevidad de sus habitantes comenzó a caer en picado —especialmente, en el caso de los hombres— y bajó... ¡hasta el vigesimosexto lugar!

Siempre se había dicho que la longevidad de los habitantes de Okinawa se debía mucho a la cultura del lugar, distinta a la del resto del país tanto por los alimentos —comían mucho cerdo y vegetales—, como por su costumbre de llevar una vida tranquila y por el clima templado del que gozaban.

Tradicionalmente, los okinawenses ingerían muchas grasas porque consumían habitualmente mucha carne de cerdo y conservaban los alimentos en aceite. Sin embargo, como consecuencia de la presencia de las bases militares estadounidenses en la isla, introdujeron en su dieta cotidiana muchos alimentos y hábitos norteamericanos. Este hecho, sumado a otros factores —como la falta de transportes públicos, que obliga a utilizar vehículos de motor para desplazarse por la isla—, hizo que Okinawa pasara a tener más personas obesas que cualquier otro lugar de Japón.

El Gobierno local pensó que la obesidad era la causa de que Okinawa hubiese perdido el honor de ser la provincia más longeva del país. Con el fin de recuperar esa posición, las autoridades comenzaron a hacer campañas para que sus habitantes redujeran el sobrepeso restringiendo la cantidad de lípidos que consumían a diario.

Sin embargo, el remedio fue peor que la enfermedad. En 2010 el promedio de vida de las mujeres de Okinawa cayó del primer al tercer lugar, mientras que, sorprendentemente, el de los hombres descendió aún más y cayó hasta el trigésimo puesto.

El doctor Shibata indica que el origen de esta crisis fue la baja ingestión de lípidos, lo que trajo consigo una reducción de la energía total, es decir, un debilitamiento general del estado de salud de la población. Esos índices, hasta entonces siempre más altos en Okinawa que en el resto de Japón, se desplomaron y, aún hoy, son inferiores a la media del resto de sus compatriotas.

Además, conviene recordar que la primera causa de muerte en Okinawa son las enfermedades pulmonares y, en segundo lugar, las hepáticas, ninguna de las cuales suele deberse directamente a la obesidad. Por el contrario, los problemas cardíacos y la apoplejía cerebral, dos enfermedades que sí están vinculadas parcialmente a la obesidad, son menos frecuentes en esta isla que en otras provincias japonesas.





La ingestión de grasas y proteína cárnicas 
son importantes para la longevidad.





Por cierto, la caída desde el primer lugar en el escalafón de longevidad se refiere al promedio de vida. Todavía quedan muchos centenarios en Okinawa, por lo que se puede deducir que los mayores conservan sus costumbres de antaño.

Cuando hablé con los centenarios que protagonizan este libro, me sorprendió que muchos de ellos, de hecho casi todos, dijeran que les gusta la carne, especialmente la de vaca. Por tanto, mi suposición de que la gente consume menos carne a medida que envejece no era cierta.

Aun así, como señala el doctor Shibata, no se puede afirmar que sea el alimento mágico que proporciona la longevidad: «La carne ayuda mucho a ser longevo, pero solo en el caso de los japoneses, que generalmente ingieren pocos lípidos. Con el aumento de las grasas ha disminuido la incidencia de la apoplejía cerebral entre los japoneses, pero la cantidad de lípidos que consumen está todavía muy por debajo de la de los occidentales, lo cual ha permitido por otro lado evitar el aumento de las enfermedades cardíacas causadas por la arteriosclerosis que se ha sufrido en Occidente. En el caso de los japoneses también se ve apoyado por la tradición de consumir mucho pescado. Comer solo carne no ayudaría mucho a la hora de ser una persona longeva».

OEBPS/Misc/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  
 




OEBPS/Images/y.png
e





OEBPS/Images/bambu1b_fmt.jpeg





OEBPS/Images/bambuintro_2_fmt.jpeg





OEBPS/Images/cover.jpg
EL METODO
JAPONES
PARA VIVIR
100 ANOS
Qué comen, cudnto duermen

y cémo viven los ciudadanos
mds longevos del mundo

2,

SPlaneta





OEBPS/Images/b.png





OEBPS/Images/logo_espana2.jpg
Planetadelibros





OEBPS/Images/22497.jpg





OEBPS/Images/f.png





OEBPS/Images/in.png





OEBPS/Images/37457.jpg





OEBPS/Images/t.png
©)





OEBPS/Images/p.png





OEBPS/Images/22657.jpg





