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ESTRES, L'’ASSASSI SILENCIOS

Somriu, respira 1 ves a poc a poc.

THicH NHAT HANH,
monjo budista vietnamita

1 activista per la pau

LA DIETA ES EL FACTOR DETERMINANT
EN LA LONGEVITAT?

Com a professional de la salut, no m’estranya que estiguis
confos respecte al que has de fer per cuidar-te 1 prevenir
I'aparici6 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’informaci6, moltes
vegades contradictoria, que ens acaba angoixant 1 fa
que ens sentim perduts. Et sona allo que sembla que ¢a
no es pot menjar res»? Uns diuen que la carn és cance-
rigena, d’altres que la llet és molt dolenta 1 n’hi ha que
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diuen que els ous collapsen les artéries. Es comprensi-
ble que et facis un embolic!

D’entrada, hem de comprendre que no hi ha, ni hi
haura mai, una dieta universal per a tots els éssers hu-
mans, és impossible. El metabolisme 1 el sistema im-
munitari de cada persona respon de manera diferent
davant els aliments. A més, cadascun de nosaltres té unes
necessitats, un metabolisme 1 una genética individual.
No podem pretendre que hi hagi un tipus d’alimenta-
c16 igual per a totes les persones.

Et posaré un exemple: a en Joan, que té una mica
de sobrepés 1 un dia a dia molt sedentari, no i hauria de
servir la mateixa nutricié que a ’Anna, que fa exercici
fisic cinc dies a la setmana, té una massa muscular cor-
recta, una feina molt activa 1 és intolerant a la lactosa. Les
necessitats 1 estat de salut de cada subjecte so6n molt
diferents 1, per tant, la nutrici6 hauria de ser diferent.
Molt probablement si en Joan s’alimentés com 1’Anna, 1
viceversa, tots dos es trobarien malament 1 incomodes.

Hi ha certs aliments que sabem que si que sén per-
judicials per a tothom a llarg termini. Per exemple, la
majoria de nutricionistes 1 dietistes estem d’acord a
afirmar que el consum habitual d’alcohol, carn proces-
sada, olis vegetals 1 productes rics en greixos hidroge-
nats presents en la brioixeria industrial i els aliments
processats son perjudicials per a la salut. Aixo és aixi
perque hi ha molts estudis cientifics que relacionen el
consum habitual d’aquests aliments amb una predispo-
sici6 més gran a desenvolupar malalties inflamatories
croniques.

També es dona I'extrem oposat: encara que el con-
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sum habitual de productes processats es relacioni amb
malalties croniques, aixo no vol dir que passi si en fem
un consum moderat 1 puntual. Moltes persones que co-
mencen a menjar sa seguint aquestes premisses poden
acabar tenint problemes en la conducta alimentaria per
la restriccid excessiva 1, en conseqiieéncia, estres 1 com-
pulsi6 pel menjar, cosa que acabara afectant la seva salut
mental 1 emocional. Per tant, cap extrem no és bo.

Jo també em vaig trobar amb la situacié de comptar
cada caloria que consumia; somiava que em «saltava la
dieta» durant el cap de setmana 1 sentia molta ansietat
pel menjar, 1 aix0 em provocava un gran malestar 1 una
lluita interna constant amb mi mateixa. Hi ha molts
casos com el meu que no deriven en un TCA (bulimia
1 anoreéxia), pero que si que afecten negativament la
qualitat de vida 1 les relacions socials.

Per sort, gracies al treball personal 1 psicologic vaig
aconseguir canviar la meva relacié amb el menjar, flexibi-
litzar Palimentaci6 1 entendre que és molt important prio-
ritzar la salut mental. Tot 1 que, per descomptat, hem de
tenir cura de I'alimentacio 1 I'entrenament, el menjar no
s’ha de convertir en un esclavatge 1 encara menys en una
font més d’estres: ja en tenim prou amb el dia a dia!

I . o - - - .
L'alimentacio és molt més que menjar

El menjar és present en totes les celebracions 1 quan
parlem d’alimentacié hem de tenir en compte que en
la majoria dels paisos els esdeveniments socials solen es-
tar molt lligats als dinars o els sopars. I quan parlem de
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nutricidé no parlem només d’aliments, sind que també
és una forma de relacionar-nos 1 de nodrir-nos emocio-
nalment.

La manera d’alimentar-nos estd molt lligada a les
emocions: mengem per tristesa, per estres, perque
aquell aliment ens recorda algt 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 per-
met identificar que esta passat un mal moment. Pren-
dre consciencia de les emocions que hi ha al darrere de
la relaci6 que tenim amb el menjar ens ajuda a aten-
dre la nostra salut emocional de manera comprensiva 1
amable.

Te’n posaré un exemple. Fa uns quants anys vaig
treballar en un centre on la gent gran anava a entre-
nar-se 1jo els assessorava en termes de nutrici6. Recor-
do que un dia va entrar una senyora d’uns seixanta-
cinc anys perque 1’ajudés a baixar de pes: estava molt
frustrada perquée no ho aconseguia. Ella se sentia mala-
ment perque a la nit no podia evitar menjar galetes 1
tenia una dieta for¢a desordenada, menjava poc 1 a des-
hora.

Una altra dietista potser li hauria dit que menjar
galetes a la nit no és adequat 1 li hauria explicat que els
sucres simples 1 els aliments processats no séon recoma-
nables per al consum diari. Abans de jutjar o canviar els
seus habits, i vaig preguntar per la seva vida, per la
tamilia, pels nivells d’estrés o preocupacid. Em va ex-
plicar amb veu tremolosa 1 gairebé plorant que s’havia
quedat vidua feia poc 1 que se sentia molt sola. Em va
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explicar amb tristesa que amb el seu marit solien asseu-
re’s al sofa a veure la televisio 1 es menjaven aquelles
galetes junts.

Aquelles galetes la reconfortaven, li recordaven el
seu marit 1 els moments que passaven junts. Com podia
prohibir-li que mengés galetes?

Vam decidir comencar terapia psicologica per aju-
dar-la a superar aquell moment tan dolorés. Juntes vam
reordenar 'alimentacié perque mengés més 1 escollis
aliments nutricionalment densos, incrementant ’apor-
tacié de proteina i verdura (que sén altament saciants)
durant el dia per no arribar amb tanta gana a la nit com
li solia passar. També li vaig recomanar caminar més 1
continuar fent exercici fisic.

Amb el temps, la Rosa va aconseguir millorar la for-
ma fisica, guanyar massa muscular, perdre una mica de
greix 1, 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 des-
cans 1 'exercici fisic. Que la Rosa mengés galetes o no,
no marcaria la gran diferencia, calia ajustar 1 individua-
litzar el seu estil de vida perqueé aconseguis els objectius
mantenint la pau mental.

La dieta per a tothom no existeix, hi ha protocols nutri-
cionals ajustats a cada individu.
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La dieta és el més important per a una longevitat
saludable?

Tot 1 que és innegable que la dieta és fonamental, des-
prés d’anys d’experiencia amb diversitat de pacients 1
d’estudiar en profunditat els factors relacionats amb la
longevitat, m’he adonat que no és el més important.
Si, ho has llegit bé. Quin és, aleshores, el factor deter-
minant de les regions més longeves? Ho veurem.

COM VIUEN A LES ZONES MES
LONGEVES DEL MON?

Davant tanta sobreinformacio 1 opinions diverses, sem-
pre m’ha interessat esbrinar que tenen en comu les re-
gions on viuen les poblacions més longeves del mén 1
les regions on hi ha menys incidéncia de malalties cro-
niques. Que mengen aquestes persones? Com es com-
porten? Quin és el seu dia a dia?

Les zones més longeves del mon

Les anomenades «zones blaves» son regions del mon
on els habitants son més longeus 1 superen en décades
Iesperanca de vida mundial. A més, tenen les taxes
més baixes de malalties modernes com la demeéncia o
el cancer, que, en canvi, van en augment a la resta del
moén. Algunes de les zones blaves son Okinawa, al
Jap6; I'illa d’Icaria, a Grecia; la Barbaja, a Sardenya, 1
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Loma Linda, a California. Per exemple, a Icaria, sis
de cada deu habitants tenen més de noranta anys.

Una altra regié molt destacada és Ourense, a Gali-
cia, on per cada 100.000 habitants, 75 sén centenaris;
1fins 1 tot en alguna comarca, com Terra de Celanova,
hi viuen 252 persones centenaries per cada 100.000
habitants, una barbaritat. A més, segons I'Institut Na-
cional d’Estadistica (INE) aquesta tendéncia augmenta
des de fa dos segles.

D’altra banda, cal destacar les tribus ianomami (al
Brasil 1 Veneguela) 1 hadza (a Tanzania), que tenen la
microbiota intestinal més diversa del planeta, fet que
es relaciona amb un millor estat de salut 1 longevitat. A
més, I'obesitat, la diabetis, I'arterioesclerosi 1 la hiper-
tensio, que abunden a les societats modernes, hi son
molt menys prevalents.

Finalment, en lestudi de les regions més longeves
del mén no ens podem oblidar del fenomen de Roseto,
a Pensilvania. Els seus habitants son ben coneguts pel fet
de ser I'inica regi6 dels Estats Units amb indexs baixis-
sims de malalties cardiovasculars als anys cinquanta del
segle passat. Tot 1 tenir el mateix estil de vida que la
resta de nord-americans, amb un alt consum de tabac 1
d’aliments processats, els forts llacos de la comunitat, el
suport familiar 1 el sentit d’un proposit a la vida els apor-
tava una pau interior que els va protegir de les malalties
croniques modernes que patia la resta del continent.

Aix0 ens hauria de fer reflexionar, oi? Per que en
algunes regions la prevalenca de les malalties modernes
augmenta 1 en d’altres practicament no n’hi ha casos?
Potser estem fent alguna cosa malament, potser si que
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hi ha una manera de prevenir les mal anomenades «ma-
lalties modernes» 1 no és qiiestio de tenir «mala sort».

La longevitat 1 'envelliment saludables d’aquestes
regions no s’han atribuit a la dieta, sind sobretot als
factors socials que les diferencien del frenetic estil de
vida modern. Aleshores, qué tenen en comu totes
aquestes regions? Ho veurem.

Activitat fisica regular

A les zones més longeves, 1 el que encara és més im-
portant, amb més absencia de malalties croniques, la
poblacié és molt activa. Fan caminades diaries, jardine-
ria, feines domeéstiques 1 altres formes de moviment na-
tural. No necessariament fan exercicis intensos, pero si
que tenen un ritme diari que els manté actius.

Hi ha molts estudis que relacionen el sedentarisme
1 el sobrepes amb 'increment exponencial de malalties
croniques, de manera que promoure el moviment dels
individus és fonamental.

Si ens fixem també en les tribus dels hadza 1 els 1a-
nomami, tenen una massa muscular molt bona 1 un
percentatge baix de greix, perqué per mantenir I'estil
de vida cacador recollector és indispensable estar en
bona forma fisica. Altrament, no podrien cagar, trans-
portar material 1 enfilar-se o caminar per recollectar
aliments. El treball de la forca, la velocitat 1 la resisten-
cia formen part del seu estil de vida des de sempre.

A Ourense les taxes d’obesitat també sén molt bai-
xes, 1 en gran part aixo és gracies a I'activitat fisica que
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comporta el fet de viure en una area rural 1 treballar en
tasques del camp que impliquen el moviment constant
1 el treball de la for¢a 1 la destresa.

Solem passar molt de temps asseguts seguint un estil
de vida sedentari. La majoria estem moltes hores da-
vant de l'ordinador, 1 per aixo és important tenir en
compte que, per evitar la malaltia 1 viure d’acord amb
el que I'ésser huma necessita, haurem de buscar aquest
moviment natural que hem desenvolupat durant gran
part de la nostra existencia. Com ho podem fer? Doncs
mirant de pujar escales 1 evitar I’ascensor, anant als llocs
caminant, fent passejades per la naturalesa, carregant la
compra, anant al gimnas... movent-nos tant com pu-
guem.

Dieta saludable

Els habitants de les regions més longeves 1 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
1 adobats. No mengen productes ultraprocessats ni
consumeixen habitualment alcohol; com a molt, una
copa de vi negre de manera puntual. A més, mengen
amb moderacid, 1 trien productes de temporada i de
proximitat.

En el capitol de nutricid, hi trobaras més informa-
ci6 sobre la nutricid a les zones més longeves.
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Contacte amb la natura

Anar a espais naturals (la muntanya, el mar o fins 1 tot
un parc) redueix els nivells de cortisol 1 altres hormo-
nes de Iestres 1, per tant, redueix la inflamacio.

Molts estudis han demostrat que el fet d’estar a la
naturalesa s’associa amb taxes més baixes de depressio 1
ansietat. A més, 'exposicio a la llum natural es relacio-
na amb una millora del funcionament dels ritmes cir-
cadiaris, cosa que esta relacionada amb una longevitat
més gran.

Els habitants de les zones blaves passen molt de
temps a I'exterior 1, en la majoria de casos, viuen en
entorns més aviat rurals on disposen d’espais naturals
propers.

Espiritualitat

Si bé Despiritualitat 1 les creences religioses només son
un dels molts factors que poden contribuir a la longe-
vitat de les zones blaves, se sap que hi tenen un paper
crucial.

Les practiques espirituals (siguin religioses o no)
promouen la cura del proisme, 'empatia, l'escolta, la
capacitat de perdonar i 'amor. I, com sabem, aix0 aug-
menta la produccié d’oxitocina, '’hormona de 'amor
al proisme, que redueix el cortisol 1, per tant, genera
un efecte antiinflamatori.

Investigacions recents han demostrat que la partici-
pacid religiosa es pot associar amb beneficis per a la
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salut, com ara taxes més baixes de depressio 1 ansietat 1,
fins 1 tot, una esperanc¢a de vida més llarga. Aixo pot ser
per molts factors, com el suport social 1 el sentit de co-
munitat, que podrien provenir de la participacié en
comunitats religioses, aixi com els efectes positius de
les creences en un ésser superior que té cura de nos-
altres 1 que ens alleuja el sentiment de solitud.

En una de les regions blaves, la peninsula de Nicoya,
a Costa Rica, les practiques religioses 1 espirituals com
el catolicisme 1 les tradicions indigenes es continuen
practicant. Els experts assenyalen que aquestes practi-
ques contribueixen a proporcionar un sentit de propo-
sit, a més de promoure les connexions socials.

Ara que cada cop treballem més des de casa 1 en
condicions aillades que limiten la interaccid social, és
important buscar espai per estar amb la familia 1 els
amics. La manca de connexi6 fa que les persones siguin
més vulnerables davant la depressio, I'ansietat 1 altres
comportaments antisocials.

Tribu i llagos familiars

A les regions de les zones blaves se solen veure families
multigeneracionals vivint juntes. També va ser un fac-
tor decisiu per als habitants de Roseto. Una combina-
16 de deure familiar, afecte genui 1 respecte per la gent
gran manté les persones centenaries en aquestes arees
del moén amb les seves families durant tota la vida. Com
a resultat, els avis interactuen diariament amb els nets,
1 aix0 ofereix beneficis tant als grans, que se senten
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acompanyats, com als pares 1 els fills, que reben el su-
port 11’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 su-
port matuament en la recerca d’un estil de vida saluda-
ble. Aquests grups es reuneixen regularment per dur a
terme activitats fisiques, com ara caminar, fer exercici
o practicar alguna forma d’art marcial. També compar-
teixen apats saludables 1 promouen la connexi6 social 1
emocional. Passar temps de desconnexié amb els amics,
amb la tribu, és una necessitat vital de I’ésser huma.

Descans i gestié de [estres

A les zones blaves es valora molt el temps dedicat a la
introspecci6 1 al descans. Tampoc s’autoimposen ser
extremament productius ni tenen proposits de vida tan
exigents com els de la societat contemporania. No
viuen rapidament com si la vida s’acabés dema, cosa
que afegeix una pressid enorme al dia a dia. El seu pro-
posit de vida és simplement viure 1 tenir cura de la
comunitat.

Els habitants de les regions més saludables practi-
quen tecniques de relaxacié com el ioga, la meditacio
o les activitats a 'aire lliure per reduir 'estrés 1 pro-
moure el benestar psicoemocional.

Els habitants d’Icaria, per exemple, solen fer la mig-
diada cada dia. Els estudis demostren que les migdiades
de vint minuts poden millorar la memoria 1 revertir els
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efectes del deteriorament del rendiment causats per la
sobrecarrega sensorial. El millor moment per fer una
migdiada és entre sis 1 vuit hores després de llevar-se, 1
la durada ha de ser de vint minuts o un cicle complet
de son de noranta minuts.

Meditacio i oracié

L’oracié és un component indispensable en totes les
religions. Per exemple, a Bali, on he viscut durant tres
anys, els balinesos hindas dediquen cada mati uns mi-
nuts a beneir els déus. Preparen unes ofrenes amb flors,
menjar 1 encens, que colloquen en diverses parts de la
casa, 1 resen una petita oracié en grup o individual en
agraiment als déus.

També practiquen cerimonies religioses sovint, 1
fins 1 tot un dia a I'any, el Nyepi, no es permet que
ningu surti de casa ni treballi, perque per a ells és im-
portant dedicar un dia sencer tnicament a la introspec-
c16, al descans 1 al temps en familia. Aixo els propor-
ciona pau interior, 1 ells mateixos t’ho expliquen 1 fins
1 tot ho pots veure en la seva expressio. Tot 1 no tenir
el mateix estatus economic que els paisos desenvolu-
pats, viuen amb molta més calma 1 serenitat que nos-
altres.

Aquest tipus de pregaries, presents en totes les re-
ligions, 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 1 del passat al futur—,
per portar-nos al present 1 proporcionar-nos un estat
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de calma. Aquest és realment I'objectiu de la medita-
cid; no es tracta de deixar la ment en blanc, sind
d’aprendre a conviure amb els pensaments sense jut-
jar-los ni deixant-te endur per ells, sentint-te a gust
amb tu mateix.

No cal que siguis creient de cap religio: la medita-
ci6 1 el ioga també redueixen I'estres 1 milloren la salut
mental. Un estudi va fer evident que quinze minuts de
hatha yoga al dia fan que es redueixi significativament
Pestrés mental, augmenti el neurotransmissor calmant
GABA 1 es reguli positivament el sistema nervios.

Dedicar uns quants minuts al benestar mental no és
una perdua de temps, com molts es pensen. Si una
persona viu en una batalla interior constant, li resultara
molt més dificil gaudir de la vida, viure desinflamat 1
sentir-se bé amb ell mateix 1 amb I’entorn.

Compartir alleuja

Fa anys vaig llegir el llibre La solucié telomer, d’Eliza-
beth Blackburn 1 Elissa Epel. Com hem vist, els telo-
mers soOn una mena de «taps» que protegeixen els ex-
trems dels cromosomes per evitar que es desgastin o
s’emboliquin. L’estrés cronic escurca els telomers 1
Iesperanga de vida. Blackburn 1 Epel expliquen que en
un experiment van observar que les mares que podien
compartir les experiéncies 1 preocupacions personals
amb altres mares mostraven nivells més baixos d’infla-
maci6 1 nivells més elevats de telomerasa (un indicador
de longevitat 1 salut). Per descomptat, aquestes mares
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corrien menys risc de patir depressid, a diferéncia
d’aquelles que no tenien amb qui compartir les preo-
cupacions 1 vivencies.

T’ha passat alguna vegada que t’has sentit en pau
després d’explicar un tema que t’amoinava a una per-
sona del teu entorn més intim o al terapeuta? Compar-
tir no vol dir que 'altre ens hagi de donar la solucio,
compartir ens ajuda a externalitzar el que pensem 1 a
aclarir les idees, ens ajuda a comprendre’ns 1 alleujar les
emocions.

No tinguis por de ser percebut com a vulnerable o
feble, no has d’explicar les teves coses personals a perso-
nes que saps que no t’entendran, pero convé tenir a prop
algti de confianga amb qui puguis desfogar-te sense sen-
tir-te jutjat, tant si és un amic, un familiar o un psicoleg.
Com a éssers socials que som, ens nodrim de vincles, 1
compartir fa que ens sentim visibles 1 reconeguts, esti-
mats: la necessitat més basica que té 'ésser huma.

En el meu procés de creixement personal, la terapia
psicologica ha estat clau en molts moments de la vida:
m’ha ajudat a aclarir els pensaments, a posar prioritats 1 a
guanyar seguretat en mi mateixa, 1 aixo s’ha vist reflectit
positivament en les meves relacions 1 en 'ambit laboral.

Prioritza el que és important

El principi de Pareto suggereix que el 8o per cent dels
resultats provenen del 20 per cent de les causes o esfor-
¢os. Quan s’aplica a les prioritats de vida, la regla del
80/20 implica identificar 1 enfocar-se en les activitats o
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els aspectes més significatius 1 que tindran més impacte
positiu. En 'ambit de la salut, aquest principi és impor-
tantissim: no comencis la casa per la teulada 1 dedica el
poc temps que tens a millorar les necessitats vitals 1 que
tindran més impacte en la teva vida, 1 aix0 comenga
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, pero si les condicions laborals d’un
pais son precaries 1 1’atencid psicologica no és 'adequa-
da, no podem esperar tenir una societat longeva 1 sana,
perque el descans, 'exposicio solar, exercici, el temps
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en familia 1 una bona nutrici6 sé6n fonamentals. Neces-
sitem un pais que apliqui amb urgencia politiques que
donin suport a la salut mental dels habitants.

LA SOCIETAT DEL PILOT AUTOMATIC

Amb el meu missatge et vull transmetre que habits sa-
ludables com s6én no fumar 1 fer dieta sén importants,
és clar que ho son, perd també vull posar 'accent en el
pilar fonamental per a la salut de 1’ésser huma: conser-
var 'espurna de la illusié de viure.

Ens hem anat convertint a poc a poc en una societat
que no prioritza 'amor ni la connexi6 entre les perso-
nes, 1 encara menys l'autoconeixement. Al Japd, per
exemple, fan servir el terme ikigai per referir-se al fet
que cal tenir un proposit o una rad per viure, un al-
licient per llevar-se cada mati. Aquesta raé de viure no
cal que es refereixi al fet de tenir molts diners o assolir
Pexit laboral; es pot orientar a viure bé, estar en pau
amb un mateix o gaudir de bona companyia; en defi-
nitiva, ser capa¢ de prendre decisions que estiguin
alineades amb qui ets 1 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 curri-
culum, treure les millors notes 1 acumular informacio;
en definitiva, per ser uns bons treballadors en un moén
«ferogcment competitiur. S’espera de nosaltres que si-
guem treballadors que saben conviure en societat, amb
unes normes concretes, 1 dedicar vuit hores diaries o
més a la feina sense queixar-nos gaire.





