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Recetas
para vivir
unsiglosin
oxidarse

Cuatro reputados especialistas
cuentan las claves: dieta,
ejercicio y mucha vida social

JAVIER F. MAGARINO Madrid

a lucha del hombre
L contra su propio des-
gaste deberia saldarse,
antes de que finalice el siglo
XXI, con una esperanza de
vida muy superior a la actual.
La ciencia busca el modo de
vencer a la oxidacion de
cuerpo y mente. Pero, (hasta
dénde y en qué condiciones
podemos llegar? Las claves
estan en la dieta y en man-
tener un cuerpo flexible. Tres
doctores especializados en ge-
rontologia, los espafoles Al-
berto Castellon y José Carlos
Millan-Calenti, y la argentina
Graciela Zarebski, describen
para este periodico como su-
peraremos los 100 afos.
“Antes de finalizar el siglo
viviremos 120 afios gracias a
los avances médicos, a las me-
joras sociales y al sistema ali-
mentario mediterraneo”, dice
Alberto Castellon Sanchez
del Pino, responsable del
grupo sobre Aspectos Psico-
sociales del Envejecimiento
de la Sociedad Espaiola de
Geriatria y Gerontologia.
“Lo veo muy lejos, pero si
nos atenemos a la expectati-
va maxima de vida potencial
de la especie, en condiciones
genéticas y ambientales idea-
les, el ser humano podria al-
canzar los 120 o 125 afios”,
opina José Carlos Millan-Ca-
lenti, jefe del area de Inves-
tigacion en Gerontologia de
la Universidad de La Coruia.
Afirmaciones como éstas se
repiten al otro lado del Atlan-
tico. William Haseltine, fun-
dador del Human Genome

Sciences, ha sostenido reite-
radamente que los nacidos en
2050 cumpliran 150 afos.

Una de las derivadas tendra
que ver con la economia. Ro-
nald Lee, demoégrafo esta-
dounidense reconocido por
su trabajo al frente del de-
partamento de Demografia
de la Universidad de Berke-
ley (California), sefial6 en un
articulo publicado por Time
que las economias deberan
crecer a un ritmo del 1% por
cada afo que sube la espe-
ranza de vida.

Consultado por Cinco
Dias, Lee declara que “si vi-
vimos un aio de mas, debe-
remos recortar el consumo
un 1% o elevar en la misma
cantidad el PIB. Alternativa-
mente, podriamos trabajar
un 1% mas de tiempo. Es
decir, retirarnos tras 40,4
afos de carrera en lugar de
hacerlo a los 40"

Relaciones rejuvenecedoras
Los efectos negativos de la hi-
pertension, arterioesclerosis,
diabetes, obesidad... se com-
baten a base de actividad so-
cial. A juicio de los geront6-
logos, las relaciones perso-
nales ejercen un efecto tan
positivo en la salud como las
medidas dietéticas e higiéni-
cas. Nutricién a base de an-
tioxidantes, ejercicio fisico y
no dejar de trabajar con la
mente hacen el resto.

Los estudiosos del tema en
Argentina, pais donde el por-
centaje de adultos centena-
rios ha crecido un 45,5% en
los Gltimos cinco afios, ya ca-
lifican al siglo XXI como el del

Bienestar

estallido de la longevidad.
“Llegar a ser longevo es la con-
crecion de un suefio. Pero no
hablamos de ser eternamen-
te jovenes sino de una juven-
tud espiritual que nos permita
disfrutar mas tiempo junto a
los que nos rodean”, subraya
Graciela Zarebski, directora
de la Licenciatura en Geron-
tologia de la Universidad
Maimoénides de Buenos Aires.

Al margen de lo que uno
pueda hacer por si mismo, los
laboratorios pisan el acelera-
dor para dar con tratamien-
tos eficaces. “La btsqueda de
antioxidantes para destruir
los radicales libres [sustancias
toxicas que dafan las células]
producidos a nivel mitocon-
drial es un campo de investi-
gaciobn muy esperanzador
para evitar la apoptosis
[muerte] celular y sus conse-
cuencias”, afirma Alberto Cas-
tellén. Su colega de la Uni-
versidad de La Coruia, el
doctor Millan-Calenti, cree
que sera necesario “poner en

e

Analisis
de ADN para
mejorar

150 granadinos han proba-
do el método de Vitage-
nes para perder Kilos o
aflos. La firma andaluza
espera autorizacién para
distribuir su colector sali-
val en clinicas de dietéti-
cay centros wellness. El
usuario debera depositar
saliva dentro y devolverlo
al centro. Este, a su vez,
lo remite a Vitagenes,
donde se analiza el ADN.
“En funcién de los habi-
tos alimentarios del clien-
te y de sus genes reco-
mendamos unas pautas
de ejercicio y alimenta-
cién que incidiran en el
control del peso y en una
presencia saludable”, ase-
gura José Luis Mesa, fun-
dador de Vitagenes.

ANTIARRUGAS La crema mas cara no es mas eficaz

La crema mas cara no es, ne-
cesariamente e, la mas eficaz
para frenar las arrugas. La re-
vista estadounidense Consu-
mer Reports acaba de publicar
un informe cuya conclusion es
que cremas por encima de los
300 euros logran los mismos
efectos que otras 30 veces
mas baratas. Después de ana-
lizar decenas de productos, el
mas efectivo para rejuvenecer
el rostro es Olay Regenerist,
una crema al alcance de cual-

quier consumidor. Su precio es
de unos 15 euros y se encuen-
tra en cualquier establecimien-
to comercial. En cuanto a los
efectos, el mejor de los resul-
tados es disminuir la profundi-
dad de las arrugas en un 10%.
En el siglo XXI el balsamo re-
juvenecedor llega en forma de
pildora y su nombre comercial
es Dhea. Su impulso se debe a
la creencia de que el envejeci-
miento responde al descenso
de la hormona dehidroepian-

drosterona en el organismo a
partir de los 30 aiios. En Esta-
dos Unidos comenzd a comer-
cializarse Dhea en los ainos no-
venta sin control médico, hasta
que se alarmo sobre efectos
secundarios como el aumento
en el riesgo de enfermedades
coronarias.

En Francia fue permitida en
2001y en Espafiia, como en
otros paises europeos, carece
de autorizacion como medica-
mento.

Bajo estas lineas, un
bote de Dhea. A la dere-
cha, un producto de Olay.

y

marcha todas las medidas de
prevenciéon necesarias, ya
desde la juventud, para al-
canzar la vejez en el mejor es-
tado posible”.

Y es que en la segunda dé-
cada de vida se mantiene la
belleza exterior, pero en el in-
terior se desencadena un
proceso por el que las hor-
monas comienzan a perder vi-
talidad. Sera basico, por tanto,
controlar ratios como la pre-
sion arterial o el colesterol
desde la juventud.

Hoy existen mas de 200 hi-
potesis que explican la oxi-
dacién del organismo y que
tienen en cuenta condicio-
nantes ambientales, el papel
de los cromosomas o los pro-
pios accidentes como desen-
cadenantes o aceleradores
del envejecimiento. Hasta
que se dé con la formula ma-
gica la clave es la flexibilidad:
“Hay que adecuarse a los cam-
bios que nos anticipa el paso
del tiempo desde jovenes”,
coincide la doctora Zarebski.

MODA

La industria
mundial
debatira

las tallas

AGENCIAS Paris

Las federaciones de la moda
de Francia, Italia, Estados
Unidos y Reino Unido han
decidido abordar la polémi-
ca sobre las modelos ultra-
delgadas, anunci6 ayer el or-
ganismo francés. Las citadas
industrias han decidido co-
laborar “con las respectivas
autoridades publicas”, ana-
di6, aunque no dio detalles
sobre esta cooperacion.

El ministro de Sanidad
francés pretende crear un
grupo de trabajo que evalie
el impacto de las imagenes
de modelos muy delgadas en
la juventud, y la industria
francesa ha aceptado man-
tener reuniones sobre la
cuestion.

El responsable de la fede-
racion francesa de moda, Di-
dier Grumbach, dijo el lunes
que Paris no adoptaria me-
didas extraordinarias porque
Sus normas ya eran muy es-
trictas. “Debemos estar aten-
tos e informar a las mujeres

i
Una modelo de Giorgio Armani,
el miércoles en Paris. REUTERS

jovenes pero no debemos re-
gular mas”, dijo Grumbach.

En Londres, los organiza-
dores de la Semana de la
Moda descartaron ayer
prohibir desfilar a modelos
extremadamente delgadas
en su proxima edicion, que se
celebrara en febrero. Eso si,
reconocieron su “responsa-
bilidad” en la lucha contra la
anorexia, y pidieron a los di-
sefladores y agencias que “es-
cojan s6lo a modelos con
cuerpos saludables”.

En Italia, el manifiesto de
autorregulacion suscrito por
el Gobierno y el sector ha sus-
citado una polémica entre los
participantes en la pasarela
Alta Moda. Alta Roma, que
comenzara el sdbado. Un di-
seflador ha desafiado el
acuerdo eligiendo una mo-
delo de 1,8 metros de estatura
y talla 38.



