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Oportunidades económicas
de una población envejecida

En los últimos tiempos el debate sobre el 
envejecimiento de la población ha alcanzado tintes 
cuasi apocalípticos. No obstante, para gestionar con 
éxito los cambios en la pirámide poblacional, hay que 
dejar de hablar sobre los problemas y riesgos para 
empezar a poner el acento en las soluciones y en las 
oportunidades. La salud, las �nanzas, la vivienda e 
incluso el mercado laboral, la educación y las ciudades 
son ámbitos que se transformarán en íntima conexión 
con la tecnología para adaptarse a la irrupción de la 
longevidad.

La revolución de las canas no es sólo una acumulación 
de datos conocidos, es un intento de dibujar un futuro 
mejor y posible, para aprovechar las grandes ventajas 
y recursos de los que disponemos todavía y programar 
una sociedad más justa, inclusiva y vivible. Ojalá esta 
re�exión sobre realidades y sobre ventajas de las que 
disponemos ahora (vivir más y mejor) nos impulsen 
para organizar entre todos la mejor manera de 
proyectar nuestra vida en la sociedad. 
José María Fidalgo, exsecretario general de CC.OO.

Un análisis profundo sobre la necesidad de repensar 
aspectos esenciales de lo que hasta ahora signi�caba 
envejecer. Una apasionada propuesta para afrontar el 
reto de la longevidad como una oportunidad ineludible 
de crear un mundo mejor. Una lectura, personal y 
colectivamente, necesaria. 
Marta Martínez Alonso, presidenta de IBM España, 
Portugal, Grecia e Israel

Un gran ejercicio que une un análisis riguroso de la 
realidad existente (el aumento de la longevidad y 
la pérdida de capital humano de gran valía) con 
soluciones creativas para convertirla en una 
oportunidad. 
Valentín Fuster, cardiólogo español

La longevidad, entendida como el fenómeno en el que una gran mayoría de seres 
humanos alcanzan edades avanzadas con buena salud, es muy reciente. En España, a 
principios del siglo XX, sólo uno de cada cien habitantes llegaba a los sesenta y cinco años, 
hoy, el 95 por ciento de las personas los supera.

Gracias a los avances médicos disfrutamos de un extra de quince años de vida. Esto ha 
propiciado la aparición de una nueva etapa vital entre los cincuenta y setenta años que 
se ha bautizado como la generación silver. La revolución de las canas traerá un cambio 
radical porque permitirá que millones de personas de esa edad sigan trabajando, 
ahorrando, creando y consumiendo. Lo que hará posible que nazcan nuevas industrias 
para servirles y nuevos emprendedores, muchos de ellos séniores, que encuentren 
oportunidades donde nadie pensó que podía haberlas. 

En este libro se afrontan con realismo las oportunidades que supone el envejecimiento de 
la sociedad y los efectos que la «generación de las canas» tendrá en nuestra economía. 
El factor humano, la capacitación y la experiencia son activos que están por encima de la 
edad de las personas y de las empresas. La educación y el aprendizaje continuo serán 
esenciales en la vida profesional de cualquier persona que quiera ser productiva y 
e�ciente en una época de constantes cambios.  
José María Álvarez-Pallete López, presidente de Telefónica

La evolución demográ�ca e inversión de la pirámide poblacional de nuestro país es uno de 
los principales retos a los que hoy nos enfrentamos como sociedad. La revolución de las 
canas introduce una nueva visión, constructiva y optimista, sobre los desafíos que plantea 
la longevidad de la población. 
José Ignacio Goirigolzarri, presidente de Bankia
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Capítulo 1. 
Nueva vida. La longevidad

Hemos mejorado mucho. Hasta hace muy poco, una herida infectada 
te mataba, un parto era un suceso con altísima mortalidad y ser niño 
y sobrevivir a los cinco primeros años de vida era toda una odisea. Lo 
normal era morirse antes de los 65 años; en 1919, como recuerda el 
doctor José Antonio Serra, en España sólo uno de cada 100 llegaba a 
los 65 años, si superabas esa frontera sólo cabía vestirse de negro y 
esperar que llegase tu hora con resignación. Hoy, el 95 por ciento de 
las personas supera los 65 años.

La longevidad, entendida como el fenómeno en el que una gran 
mayoría de los seres humanos alcanza edades avanzadas con buena 
salud, es algo muy reciente. Existen sólidos indicios de que se originó 
a principios del siglo xix en Europa. De hecho, durante ocho mil gene-
raciones la esperanza de vida en el mundo se mantuvo constante en 
la cifra de 31 años. En Suecia, en el año 1800 la esperanza de vida al 
nacer era de 32 años. En España, en 1920 no se superaban los 40 años, 
la misma esperanza de vida que en la Hispania romana de 2.000 años 
antes. Hoy, en ambos países europeos la cifra se sitúa de media por 
encima de los 80 años. Y aunque en todas las civilizaciones y en todos 
los territorios del mundo siempre hubo ancianos longevos, y así nos 
lo han trasmitido la tradición oral y la literatura, eran muy pocos los 
privilegiados que alcanzaban esas edades.
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12 LA REVOLUCIÓN DE LAS CANAS

Sin embargo, el proceso de envejecimiento que hoy vivimos es ge-
neralizado y conlleva profundas implicaciones socioeconómicas. De 
hecho, los mejores equipos de analistas, entre ellos los de la Organi-
zación de las Naciones Unidas (ONU) o el Foro Económico Mundial 
de Davos, lo sitúan como una de las tendencias más influyentes del 
momento actual. Podemos hablar sin equivocarnos de un cambio de-
mográfico, de una nueva vida para el ser humano. Viviremos más 
años y con más calidad de vida; por lo tanto, se abren oportunidades 
(también económicas) en esta nueva etapa vital que hasta ahora des-
preciábamos con el calificativo de tercera edad, en la que todos eran 
pensionistas en contraposición con la etapa anterior de actividad. 

En 1990, el porcentaje de personas de más de 60 años en el mundo 
era de 9 por ciento, en 2013 era casi un 12 por ciento y en 2050 será el 
21 por ciento de la población. Se estima que en dos décadas Europa 
contará con una persona mayor de 65 años por cada dos situadas en-
tre los 15 y los 64 años de edad, siendo la ratio mayor en países medi-

Algunos datos representan la media entre la máxima y la mínima
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NUEVA VIDA. LA LONGEVIDAD 13

terráneos como Grecia o España. Para la OCDE, en 2050 España será 
el territorio más envejecido del mundo, con un 40 por ciento de la 
población por encima de los 65 años.

0-9% 10-19% 20-24% 25-29% 30+% No hay datos

2015

Proporción de la población de 60 años o más en 2015 y 2050

2050

Fuente: Longevidad y envejecimiento. Fundación MAPFRE.
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14  LA REVOLUCIÓN DE LAS CANAS

En los albores del siglo pasado, la mejora en las condiciones de los 
alumbramientos y las vacunas supusieron el inicio de una reducción 
drástica de la tasa de mortalidad infantil y, por lo tanto, el inicio de la 
actual longevidad. Según las estimaciones de la Organización Mun-
dial de la Salud (OMS), la esperanza de vida a escala global ha venido 
creciendo desde 1950 hasta el año 2000 a un ritmo de más de tres 
años por cada década. A partir de entonces y hasta el 2015 se ha incre-
mentado en una media de cinco años. En este último período, inclu-
so se ha reducido en 4,9 años la brecha entre la esperanza de vida en 
África y en Europa. De hecho, en 2016, la esperanza de vida en Arge-
lia supera los 76 años, frente a los 83 de Italia. Además, de acuerdo 
con las estimaciones de la ONU, esta tendencia se mantendrá a lo lar-
go del siglo xxi. «Seis minutos cada hora» es el titular que los autores 
de este libro les pedimos que recuerden como el tiempo extra que las 
sociedades avanzadas están ganando a la vida gracias a este rápido 
aumento de la esperanza de vida al nacer.

Por otra parte, junto con el aumento de la ratio de la esperanza de 
vida, se observa que cada vez un mayor número de personas alcanzan 
edades extremas, solamente en España 465.000 personas viven con 
más de 90 años. En 2015, en el mundo había más de 125 millones de 
personas que superaban los 80 años, casi el 2 por ciento de la pobla-
ción del mundo. Las previsiones de la ONU ya tienen en cuenta este 
hecho, dando lugar a pirámides de población proyectadas de forma 
rectangular, con un apuntamiento drástico en edades altas. En 2050, 
alrededor de un 5 por ciento de la población superará los 80 años; es 
decir, 420 millones de octogenarios vivirán en el planeta Tierra. 

Poblaciones maduras, con bajas tasas de mortalidad pero también 
con una fertilidad por los suelos, sin señal alguna de cambio a medio 
plazo. España, por ejemplo, ha pasado de tener unas cifras de natali-
dad de 19 nacidos por 1.000 habitantes hace 40 años a menos de 9 en 
la actualidad. En 1960, la tasa de fertilidad era de cerca de tres hijos 
por mujer, hoy es de un hijo (1,3). Sin duda, este hecho está relaciona-
do con que somos también el país europeo, junto a Italia, donde más 
se retrasa la maternidad, ya que según Eurostat, el primer hijo para 
las españolas llega de media casi a los 31 años, y casi un 7 por ciento 
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NUEVA VIDA. LA LONGEVIDAD  15

espera a los 40 años para ser madre. Esta reducción de las tasas de fer-
tilidad, que no sólo se está dando en Europa, y su convergencia a lo 
largo del siglo xxi a una tasa de crecimiento cero de la población mun-
dial, unida al patrón sostenido de reducción de la mortalidad, expli-
can la forma de las nuevas pirámides de población. Quédense con 
este dato que nos recuerda Euromonitor: ya se venden en el mundo 
más pañales para adultos que para niños.

El fenómeno de la longevidad es todo un desafío para nuestra so-
ciedad y por ello su estudio ha de abordarse de un modo multidisci-
plinar. Este libro incide en los aspectos económicos, por ello en el 
primer capítulo no queremos dejar de mencionar las variables demo-
gráficas y biológico-sanitarias aunque sea de manera somera y desde 
los puntos de vista de un abogado y un economista. Porque conocer 
cuáles son los factores que determinan la longevidad siguiendo a los 
profesores Rodríguez-Pardo y López-Farré es la mejor herramienta de 
la que se puede disponer para medir, con posterioridad, cuál es el pa-
norama que pueden originar las consecuencias económicas y socia-
les asociadas al constante aumento de la esperanza de vida. 

Pirámide de población en España
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16  LA REVOLUCIÓN DE LAS CANAS

Los exitosos tratamientos de enfermedades infecciosas como la tu-
berculosis, la viruela, la peste, la lepra, las fiebres reumáticas o la po-
lio, entre otras, han contribuido en gran medida a esta mejora. El des-
cubrimiento de vacunas y antibióticos, así como la mejora de las 
condiciones higiénicas en la atención de los nacimientos, en las in-
tervenciones quirúrgicas, en la conservación de los alimentos y en la 
propia vida cotidiana de las personas están detrás de esos logros. Para 
el catedrático emérito Diego Gracia, la medicina ha avanzado más en 
50 años que en los 50 siglos anteriores debido a tres revoluciones (la 
terapéutica, la biológica y la tecnológica), y las consecuencias de ello 
se ven de un modo claro en la demografía. 

No son pocos los estudios en marcha para intentar diferenciar en-
tre la edad cronológica y la edad biológica con el fin de medir la espe-
ranza de vida de forma más personalizada mediante test genéticos, 
análisis del perfil inmunológico y metabólico, e incluso la medición 
de la longitud telomérica de los cromosomas. En este sentido, es de 
destacar que desde hace más de una década ya se puede leer la secuen-
cia del código genético de las personas, y en la actualidad el coste de 
este análisis se ha reducido drásticamente, de manera que puede rea-
lizarse por un precio que oscila en torno a los 1.000 dólares. Con rela-
ción a esto, el profesor Jorge Cordeiro nos recuerda que el Proyecto 
Genoma Humano tardó 13 años y más de 3.000 millones de dólares 
en conseguir decodificar el mapa genético de los humanos; hoy, por 
sólo unos cientos de dólares cualquier persona puede conseguirlo, 
con las consecuencias que eso tiene para su salud.

Recuadro 1.1. La revolución de las canas

El economista John Maynard Keynes dejó escrito que «la difi-
cultad no estriba en las ideas nuevas, sino escapar de las vie-
jas». Es muy viejo despreciar la edad y adorar la juventud. Aun-
que no siempre fue así; de hecho, en las llamadas zonas azules 
del mundo, aquellos territorios del globo donde se alcanzan 
los mejores registros de longevidad, el denominador común es 
el respeto a la edad. El Senado romano es otro ejemplo de que 
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NUEVA VIDA. LA LONGEVIDAD  17

las civilizaciones más relevantes de la historia tuvieron en 
cuenta la sabiduría de los más mayores.

Ahora, siguiendo la sentencia de Keynes, la superación de 
una economía que envejece sólo podrá hacerse jubilando esas 
ideas tan caducas que nos alarman sobre la nueva demografía. 
Nuestro modelo económico se ha hecho viejo no porque haya 
aumentado la esperanza de vida, envejece porque no prescin-
dimos de viejos dogmas que nos impiden ver las oportunida-
des de un nuevo mundo en el que, si tomamos las decisiones 
correctas —como territorios y como personas—, viviremos 
muchos más años y, además, disfrutaremos de altos grados de 
bienestar gracias a los avances técnicos. 

La salud y la economía se convertirán en la asociación que 
garantice el futuro de las sociedades más dinámicas. Por ello 
habrá que ser capaces de conciliar las revoluciones que se es-
tán dando en ambas especialidades. 

El médico y filósofo Diego Gracia habla de tres revolucio-
nes, entendidas como cambios radicales en la medicina que 
han dado lugar al fenómeno de la longevidad del que disfruta-
mos. La primera, la revolución terapéutica con el descubri-
miento de las sulfamidas y los antibióticos. La segunda, la re-
volución biológica gracias a la manipulación del código 
genético. Y, por último, la revolución tecnológica con la irrup-
ción en las ciencias de la salud de la informática y las moder-
nas tecnologías médicas. Pero si acudimos a Elena Sancho, in-
vestigadora oncológica, podemos enfatizar más ese cambio 
radical, puesto que los resultados de este nuevo escenario nos 
permiten afirmar que en los últimos 10 años sabemos más del 
cáncer que en los 100 años precedentes. Los autores del libro 
que tienes en tus manos no nos atrevemos a anunciar con el 
profesor Cordeiro que viviremos el fin de la muerte y, por lo 
tanto, la inmortalidad, pero sí que los niños que hoy juegan en 
los parques vivirán por encima de los 100 años.

La cuarta revolución industrial, según el fundador del Foro 
Económico Mundial, Klaus Schwab, no se define solamente 
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18  LA REVOLUCIÓN DE LAS CANAS

por un conjunto de tecnologías emergentes como el big data, la 
inteligencia artificial o el internet de las cosas, sino por la tran-
sición hacia nuevos sistemas construidos sobre las infraestruc-
turas de las anteriores revoluciones. Eso dará lugar a una velo-
cidad de cambio, alcance e impacto inédito en la historia de la 
civilización que modificará nuestra forma de vivir, trabajar y 
relacionarnos. Pero nada de esto sería posible si no hubiera ha-
bido una primera revolución industrial entre 1760 y 1830 con 
la introducción de las máquinas en la cadena de montaje. O 
una segunda, a mediados del siglo xix, que con la electricidad 
hizo posible la manufactura en masa. Finalmente, la tercera, 
ya avanzado el siglo xx, permitió, con las tecnologías de la in-
formación y comunicación, la llamada globalización.

Hace tiempo que las revoluciones no se dan sólo en las insti-
tuciones políticas. Hemos pasado de estudiar la Revolución 
francesa o la rusa a las de carácter empresarial. Acabamos de 
ver esas revoluciones en la economía y en la medicina, pero los 
autores de este libro defendemos que en la medida en que am-
bos procesos se alineen, estaremos ante otra revolución, la de 
las canas. El elemento común de ambas revoluciones es el alar-
gamiento de la vida, de modo que en muy poco tiempo el 40 por 
ciento de la población tendrá más de 55 años y dispondrá de to-
das las herramientas, además de la experiencia vital, para se-
guir aportando y generando valor. La revolución de las canas 
traerá un cambio radical porque permitirá que millones de per-
sonas sigan trabajando, sigan creando, sigan consumiendo. Per-
mitirá que nazcan nuevas industrias para servirles y nuevos 
emprendedores encuentren oportunidades donde nadie pensó 
que podía haberlas.

Pocas dudas caben de que nuestro sistema económico enve-
jece y genera cada vez mayor desencanto en muchos estratos 
de la sociedad que sienten que se han quedado fuera del siste-
ma. El reto es rejuvenecer la economía con una población que 
peina canas. La misma receta para la economía que la que Pe-
dro Olalla atisba para la democracia en su ensayo De senectute 

La revolución de las canas-Fin.indd   18 25/10/18   13:02



NUEVA VIDA. LA LONGEVIDAD  19

politica. Solamente los séniores «podrán hacerle recobrar el 
ímpetu de sus viejos principios. De ello dependerá que el futu-
ro de miles de millones de seres humanos sea o no una vida de 
títeres y esclavos. Éste es el futuro de la democracia: un viejo 
futuro».

De las zonas azules a las zonas rojas
En el país más envejecido del mundo, Japón, se superó en 2013 la 
frontera de un 25 por ciento de la población mayor de 65 años, pero 
muy cerca de donde vivimos los autores de este libro, Galicia, en el 
norte de España, hay tasas similares a las niponas o incluso superio-
res, en la ciudad gallega de Orense. Portugal está hoy ya en un porcen-
taje de 22 habitantes mayores de 65 años. Pero no tenemos por qué 
acudir solamente a las frías estadísticas, el lector puede comprobar 
que los que hemos escrito estas páginas peinamos canas (alguno más 
que otro), pero tenemos la suerte de que nuestros padres han sobrevi-
vido enfermedades graves, como infartos y leucemias, y viven, en el 
norte y en el sur de nuestro país, y además muy bien, con edades que 
superan los 80 años.

En 2005, el escritor americano Dan Buettner publicó en la revista 
National Geographic un reportaje titulado «Los secretos de una vida 
larga». Con rapidez el número se convirtió en uno de los más vendi-
dos de la historia del magazine. Apoyándose en los estudios previos 
del demógrafo belga Michel Poulain y el médico italiano Gianni Pes, 
popularizó el término «zona azul» para referirse a aquellos lugares 
del mundo en los cuales las personas son más longevas; en concreto, 
usando la ratio de centenarios por habitante identificó los territorios 
del planeta donde las vidas son considerablemente más largas. En es-
tos lugares, en los que sus habitantes viven más que en el resto del 
mundo, las personas llegan a los 100 años a un ritmo diez veces ma-
yor que, por ejemplo, en Estados Unidos. 

El nombre de «zona azul» tiene una sencilla explicación, según 
el profesor López-Farré se debe a que cada vez que el equipo de in-
vestigadores encontraba algún hallazgo estadístico que demostra-
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ba una elevada longevidad en determinados territorios, marcaban 
en el mapamundi esa zona con un círculo en tinta azul. Después de 
señalar con grueso trazo azul Okinawa, en Japón, las siguientes lo-
calidades descubiertas ya pasaron a ser referenciadas como las zo-
nas azules.

Recuadro 1.2. El secreto mejor guardado de Okinawa

Este territorio es el más conocido del mundo por sus excepcio-
nales registros de longevidad. De hecho, los primeros estudios 
sobre su población centenaria datan de 1975. En la prefectura 
de Okinawa, la proporción de centenarios es de unos 60 habi-
tantes por cada 100.000 habitantes; si lo relacionamos con la 
misma proporción en Estados Unidos, que es de menos de 20 
por cada 100.000 habitantes, vemos que merece ser analizada y 
así lo hace el manual de la Fundación MAPFRE sobre longevi-
dad y envejecimiento, en el que se basa este recuadro.

Okinawa es la más grande de las islas Ryukyu, que se en-
cuentran en la parte más austral de Japón, integradas por 160 
islas de las que 44 están habitadas por 1,3 millones de perso-
nas. 

Geográficamente, Okinawa se encuentra en el Pacífico, en 
concreto en el mar de China, donde la selva subtropical repre-
senta el 75 por ciento del municipio, son abundantes los arro-
yos que riegan los huertos de los propietarios. La temperatura 
media anual es de 23ºC, mientras que en invierno es de 17. 

Pero no sólo es interesante conocer su longevidad, además 
se han observado bajas tasas de arteriosclerosis, de cáncer de 
estómago, así como bajo riesgo de cánceres de mama y prós
tata, también se han observado menores tasas de incidencia 
de Alzheimer, y el riesgo de padecer enfermedades cardio
vasculares es cinco veces menor que la población del mismo 
intervalo de edad. Los hábitos de vida pueden explicar la ex-
traordinaria longevidad; de hecho, la esperanza de vida de los 
ciudadanos de la isla que en los años treinta del siglo pasado 
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emigraron para trabajar en las plantaciones de caucho en Bra-
sil se redujo de manera considerable. 

Los profesores López-Farré y Rodríguez-Pardo cuentan que 
en la isla de Okinawa hay una roca con una inscripción que 
dice: «A los 70 años todavía eres un niño, a los 80 eres un ado-
lescente y a los 90, si los antepasados te invitan a unirte a ellos 
en el paraíso, pídeles que te dejen llegar a los 100 años, edad a la 
cual reconsiderarás la cuestión». A esta edad centenaria han 
llegado 900 personas a lo largo de los años.

Veamos cuáles son las causas que se consideran como deter-
minantes de este fenómeno demográfico. La dieta es rica en 
nutrientes y baja en calorías. Los alimentos que componen la 
dieta son verduras verdes y amarillas, legumbres, arroz yama-
ní, algas kombu (destacan por su contenido en yodo) y tofu 
(muy rico en proteínas), aceite de canola, calamares, pulpo (ri-
cos en taurina que favorece disminuir el nivel de colesterol y la 
presión sanguínea), tres raciones de pescado a la semana (que 
tiene mucho Omega-3), cerdo en pequeñas proporciones y un 
tipo de batata morada (con flavonoides, carotinoides, vitamina 
E y licopeno), pepinos amargos llamados «goya» (Momordica 
charantia) y edamame (nombre de una preparación culinaria de 
las vainas de soja inmaduras, hervidas en agua con sal y servi-
das enteras).

Todo ello constituye una dieta potente en antioxidantes, 
que reduce el colesterol, baja la presión arterial, pero también 
es ligera en azúcar, en la que los lácteos no figuran en el con-
sumo habitual, y en términos de calorías, es entre un 15 y un 
20 por ciento más baja que la dieta media japonesa. Seguro 
que a más de uno todo lo anterior le ha hecho pensar en para-
lelismo entre esta dieta japonesa y la española, que ha llevado 
a España a ser el segundo país más longevo del mundo y quizá 
en unos años podamos encontrar alguna zona azul en la pe-
nínsula Ibérica.

Volviendo a Okinawa, aparte de la dieta, los ancianos practi-
can el Ikigai, que se refiere a tener un propósito en la vida. Tam-
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bién realizan ejercicio físico y suelen tener responsabilidades 
familiares, pues es una de las características específicas de su 
entorno cultural, en que el anciano es acogido por la familia. 
Los expertos que han analizado a esta población sostienen que 
tener un propósito en la vida puede significar hasta siete años 
de vida adicional. A este factor hay que añadirle la espirituali-
dad japonesa, en la que el recuerdo de los ancestros contribuye 
a una vida relajada. Por último, debemos destacar la relación 
de amistad, basada en grupos, llamados moais, de cinco amigos 
comprometidos entre ellos para generar un entorno social fa-
vorable. 

En la comunidad se cuidan unos a otros, tanto en el aspecto 
emocional como en el financiero y social. De acuerdo con la 
investigación de Suzuki y los hermanos Willcox: «La gente de 
Okinawa forma una comunidad muy unida en la que es im-
portante el yuimaru, que se traduce como círculo de relaciones. 
A modo de ejemplo, tienen huertos familiares y comunitarios 
en las inmediaciones de las casas, donde cultivan hortalizas 
frescas o plantas medicinales como la artemisa, el jengibre y la 
cúrcuma, todas ellas con propiedades antioxidantes y antiin-
flamatorias». 

Este tipo de actividades, además de la pesca y las estrictamen-
te laborales, mantienen a las personas ocupadas, incluso en 
edades muy avanzadas (90 años y más). Todas las actividades 
realizadas al aire libre les permiten tomar el sol y así sintetizar 
la vitamina D, que beneficia el fortalecimiento de los huesos. 

Los ancianos además disfrutan de gran respeto. Llegar a los 
60 años se celebra, pero la mayor fiesta de todas es al alcanzar 
los 97. En esta celebración, los ancianos visten de rojo, como 
símbolo de regreso a la juventud, y portan un molinete de pa-
pel en un desfile a través del pueblo. A lo largo del paseo, la 
gente se les acerca para estrechar sus manos, pues se piensa 
que de esa manera se compartirá su salud y longevidad. 

En Japón es habitual que el hijo mayor cuide de los padres 
cuando envejecen. El anciano que vive con el hijo debe ayudar 

La revolución de las canas-Fin.indd   22 25/10/18   13:02



NUEVA VIDA. LA LONGEVIDAD  23

en la casa mientras pueda. Tener a su hijo y nietos alrededor es 
un impulso psicológico, instando a vivir más y disfrutar del 
tiempo con la familia. Además, ya que está ayudando en la 
casa, significa que se está moviendo, manteniéndose física-
mente activo. 

Desvelado el secreto de esta isla japonesa, sólo cabe aplicar-
se el cuento y no preocuparse si en el mercado no se encuen-
tran esas verduras porque algunas de las claves de la longevi-
dad de Okinawa están en lo afectivo, y eso no necesitamos 
comprarlo en ningún lado.

Los pueblos señalados como zonas azules en el reportaje de Buett-
ner fueron cinco: Okinawa (Japón), Icaria (Grecia), Nicoya (Costa 
Rica), Loma Linda (Estados Unidos) y Cerdeña (Italia). En la región de 
Barbaglia, situada en las montañas de Cerdeña, se encuentra la ma-
yor concentración de centenarios del mundo. La isla de Okinawa está 
habitada por las mujeres más ancianas de la Tierra. Icaria, una isla en 
el mar Egeo, tiene una población longeva con los niveles más bajos 
de demencia senil. Loma Linda es el hogar de una comunidad de ad-
ventistas del séptimo día cuya esperanza de vida es 10 años superior a 
la media de Estados Unidos. Y en Nicoya podemos encontrar la se-
gunda comunidad de centenarios más grande del mundo.

Los profesores Rodríguez-Pardo y López Farré añadieron a la lista 
corta de las zonas azules estas otras regiones: Loja en Ecuador, Rugao 
y otras dos poblaciones en China, la isla de Jeju en Corea del Sur, 
Hunza en Pakistán, Abjasia en el Cáucaso, Puno en Perú y Villa Clara 
en Cuba. 

El demógrafo español Rafael Puyol cuenta que Dan Buettner, des-
pués de preguntarse en muchas ocasiones por el secreto de esa gran 
longevidad, viajó con un equipo compuesto por especialistas (médi-
cos, antropólogos, demógrafos, nutricionistas y epidemiólogos) va-
rias veces a las diferentes zonas azules. Las conclusiones de su estu-
dio fueron nueve factores generales de longevidad, que están 
relacionados con la dieta y el estilo de vida. A saber:
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