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Cuidarse a partir de los 30 anos,
determinante para envejecer bien

» La masa muscular
empieza a perderse
aesaedad y dicha
disminucion
aumenta con
lamenopausia

B. Tobalina. MADRID

Vivimos mds, pero realmente ;vi-
vimos mejor? Lo cierto es que en
muchos paises la respuesta es no,
pues la brecha entre la esperanza
devidayla calidad de vida se estd
ampliando. La OCDE fijaaEspana
como tercer pais més longevo en

2023 y la OMS la sittia en cuarto
lugar en sus datos de 2019.
Vivimos mads afos, mds de 84
anos. En concreto, los hombres
alcanzanlos 81,38 anosylas muje-
res: 86,53. Pero también acumula-
mos mas patologias. Hoy, las en-
fermedades crénicas -como la
hipertensidn, la diabetes, el coles-
terolalto, laartrosisylas afecciones
cardiovasculares- afectanamdsde
la mitad de la poblacién adulta.
Ahora bien, «<no podemos decir
que los espanoles vivamos cada
vez mds anos, pero cada vez peor.
De hecho, algunos indicadores de
salud han mejorado», explica Dé-
boraNuevoEjeda,jefadelaUnidad
de Longevidad del centro médico-
quiridrgico Olympia Quirénsalud.

Un primer andlisis alterado denota un daino que empezé a los 30

Valores
silenciosos
que enferman

Y pone como ejemplo cémo la
percepciondebuenasalud hame-
jorado incluso entre las personas
mayores segtin la Encuesta de Sa-
lud de Espana. Asi, en el grupo de
65 a 74 anos, quienes califican su
salud como buena o muy buena
han pasado de alrededor del 40%
en 1987 a cerca del 59% en 2023.

Sibien, como reconoce la espe-
cialista, «sigue existiendo unadife-
rencia importante entre los anos
quevivimosylos quevivimos com-
pletamente libres de enfermedad
o de limitaciones».

Dehecho, <losanos que vivimos
con buena salud se quedan en
unos 62», precisa la doctora Sole-
dad Andrés, responsable delaUni-
dad de Longevidad del Centro

Médico Quirénsalud Mercado de
Coldn, enValencia.Y es «ese hueco
de mas de 20 anos el verdadero
problemadelalongevidadyelque
si podemos modificar», incide.
Envejecer es, por suerte, inevita-
ble, pero hacerlo de forma saluda-
bledependenosolodelagenética,
sino también de uno mismo. Esun
trabajo que no hay que dejar para
cuando se tengan 60 o 70 anos,

«La esperanza de
vida esta en 84 anos.
Pero los que se viven
con buena salud se
quedan en unos 62»

MAGNIFIC

» «El colesterol, la tensién y el azticar no te
enferman por el valor que tienes hoy. Te enfer-
man por la suma de todos los afnos. Esuna
cuenta que se va acumulando en silencio, sin
avisar. Por eso, cuando alguien llega a los 50
preocupado por su primer andlisis alterado ya no
esta previniendo: esta gestionando un daio que
empez6 a los 30», explica la doctora. Da buena

prueba de ello el estudio «PESA» que exploré a
mas de 4.000 personas de 40 a 54 aios, todas
sin sintomas. Pues bien, esta investigacion
encontroé «aterosclerosis subclinica, es decir,
placas en las arterias o calcio en las coronarias,
en el 63% de los participantes, personas que se
sentian perfectamente y que ya tenian la
enfermedad instalada y avanzando», recuerda.

pues «<hoy sabemos que enferme-
dades que diagnosticamos a esas
edades pueden llevar décadas de-
sarrollandosedeformasilenciosa»,
recuerda Nuevo Ejeda.

«La prevencién empieza en la
veintenay se vuelve determinante
entrelos30ylos45», hace hincapié
ladoctora Andrés. En esa franja de
edad resulta clave para Andrés «el
entrenamiento de fuerza. Eslaque
casinadiehaceylaquemassepier-
de con el tiempo».

La masa muscular, aclara, «em-
piezaaperderse apartirdelos 30y
la pérdida se acelera con la transi-
cién menopdusica». «El entrena-
miento de fuerza es el tratamiento
con mds evidencia para frenar esa
pérdiday eltinico que las gufas in-
ternacionales de sarcopenia reco-
miendan de forma firme. Ademas,
con media hora a una hora repar-
tida en la semana ya se observa el
mayor beneficio ensupervivencia,
y ese beneficio es independiente
del ejercicio aerdbico. Es decir, no
se compensa con salir a caminar.
Para ganar musculo y fuerza reco-
miendo dos o tres sesiones por
semana, en dias no consecutivos.
40 minutos bastan».

Ladoctoraaconsejaconcentrar-
se en seis o siete ejercicios como
hacer una sentadilla, un peso
muerto o flexiones, asi como un
empuje por encima de la cabeza,
una traccién tipo remo, una trac-
cién vertical con jalén y algo de
trabajode coreydeagarre. Ylomés
importante para ella eslo que més
se descuida: «La clave esta en la
progresion, no en la variedad. Si
estasemanalevantaslomismoque
hacetresmeses, no estasentrenan-
do: estas repitiendo».

Nuncaes tarde
Ahorabien, nunca es prontonide-
masiadotardeparaempezaracon-
trolar los factores de riesgo modi-
ficables. Es decir, «no fumar, hacer
ejercicio regularmente, seguir una
alimentacién saludable, mantener
unabuenamasamuscular, dormir
suficientemente, evitar el exceso
de alcohol y cuidar nuestras rela-
ciones sociales son algunas de las
mejores estrategias de longevidad
que conocemos. Y después estd la
prevencién médica: controlar la
tension arterial, el colesterol y la
glucosa, y realizar los cribados re-
comendados para nuestra edad y
nuestros factores de riesgo», deta-
Ila Nuevo Ejeda.
Paraellasoncrucialesdosaspec-
tos: «El ejercicio y conservar el
musculo, pues conforme cumpli-
mos anos, tener una buena capa-
cidad cardiovascular, fuerzaymasa
muscular va a ser determinante
para mantener nuestra indepen-
dencia». Esa es la clave para una
longevidad saludable.



