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Resumen

El envejecimiento es un proceso multifactorial caracterizado por el deterioro
de la capacidad funcional de diferentes 6rganos. Actualmente se considera un
problema de salud publica a nivel internacional, ya que el cambio en la piramide
poblacional se ha volcado hacia el aumento de esta poblacion. Dado este
fendbmeno se han venido investigando zonas del mundo con las poblaciones mas
longevas y qué aspectos han incidido en su envejecimiento exitoso, como son
las zonas azules.

El aumento en la poblacion en las ultimas décadas ha provocado que temas
relacionados con el proceso de envejecimiento cobren mayor importancia,
siendo, ademas, la poblacion adulta mayor un grupo en alto riesgo de desarrollar
enfermedades nutricionales, por lo que por medio de esta revision se analizara
el rol que juega la nutricion con la longevidad en las zonas azules.

A lo largo del presente trabajo se realizé6 una revision de la bibliografia
existente, analizando la importancia y el papel que juega la nutricion en el
proceso de envejecimiento de una persona, logrando ademas un envejecimiento
saludable y exitoso y como lo es en las Zonas Azules.

La informacion se ha organizado segun los puntos mas significativos a
desarrollar acerca de la relacion del envejecimiento con la nutricion, para lo cual
se ha realizado una revision bibliografica narrativa de tipo descriptiva.

Se ha determinado de esta forma que la nutricion juega un papel fundamental
en el proceso de envejecer, en la vitalidad del ser humano y determina la calidad
de vida que se va a alcanzar, esta, asociada a estilos de vida saludable, ejercicio

fisico, asi como factores afectivos y sociales

Zonas Azules, longevidad, nutricion, envejecimiento saludable



Summary

Aging is a multifactorial process characterized by the deterioration of the
functional capacity of different organs. It is currently considered a public health
problem at an international level, since the change in the population pyramid has
turned towards the increase of this population. Given this phenomenon, areas of
the world with the longest-lived populations have been investigated and what
aspects have influenced their successful aging, such as the blue zones.

The increase in the population in recent decades has caused issues
related to the aging process to become more important, with the older adult
population also being a group at high risk of developing nutritional diseases, so
through this review the role that nutrition plays with longevity in the blue zones.

Throughout this work, a review of the existing literature was carried out,
analyzing the importance and role that nutrition plays in the aging process of a
person, also achieving healthy and successful aging, as it is in the Blue Zones.

The information has been organized according to the most significant
points to be developed about the relationship between aging and nutrition, for
which a descriptive narrative bibliographic review has been carried out.

It has been determined in this way that nutrition plays a fundamental role
in the aging process, in the vitality of the human being and determines the quality
of life that will be achieved, this, associated with healthy lifestyles, physical

exercise, as well as emotional and social factors

Blue Zones, longevity, nutrition, healthy aging



1. INTRODUCCION

1.1 ENVEJECIMIENTO

El envejecimiento es un fendbmeno presente a lo largo del ciclo vital, desde
la concepcion hasta la muerte, en el cual va ocurriendo el deterioro de la
capacidad funcional de diferentes 6rganos, con la consecuente aparicion de
diferentes enfermedades degenerativas, cancer, enfermedades
cardiopulmonares y endocrinas como la diabetes, en las cuales inciden una serie
de factores tanto a nivel genético como estilos de vida (ejercicio, alimentacion,

nivel de estrés, relaciones interpersonales, entre otros (1) (2) (3) (4).

El mundo esta experimentando un cambio demografico significativo a
medida que la poblacién envejece: para el afo 2050, el numero de personas de
mas de 60 anos aumentara de 600 millones a casi 2000 millones, y se espera
que el porcentaje de personas de 60 afios 0 mas se duplique, pasando de un
10% a un 21%. Dicho incremento serd mayor y mas rapido en los paises en
desarrollo, donde se espera que la poblacion adulta mayor se multiplique por

cuatro en los proximos 50 anos (2) (ilustracion 1 (2)).

Espafa y Costa Rica no son la excepcidn a este crecimiento poblacional,
en donde a medida que han ido pasando los afios se ha podido ver como las
piramides se han invertido debido al crecimiento de la poblacion adulta mayor y

por tanto aumento en tasas de longevidad, tal y como se muestra en la ilustracion
2y 35 ().



Las proyecciones de poblacién son una importante herramienta para
comprender la dinamica demografica que tendra un grupo poblacional en un
tiempo determinado. En los ultimos afos, debido a este crecimiento en dicho
grupo poblacional de personas mayores de 60 afos, han comenzado a surgir
investigaciones y estudios en los que se ha analizado el proceso de
envejecimiento y qué factores inciden en el mismo, dentro de los cuales la

nutricién juega un papel fundamental, siendo un comun denominador en las



poblaciones mas longevas alrededor del mundo y en las que se ha logrado en

gran medida un envejecimiento saludable (5) (2).

Dentro de los factores asociados en gran medida con ese envejecimiento
poblacional, la alimentacién juega un papel muy importante, entendida esta como
el consumo habitual de diversos productos comestibles (vegetales yanimales), y
de acuerdo con las preferencias de los individuos, de sus habitos culturales e
incluso posibilidades econdmicas, juega un papel muy importante como ya se ha
indicado en el envejecimiento. Esto debido a que conforme se han ido ampliando
investigaciones en torno al envejecimiento de la poblacién seha podido constatar
que los alimentos, nutrientes y dietas especiales afectan notablemente el riesgo
de enfermedad y mortalidad en los seres humanos, asi como la esperanza de

vida.

Por otro lado, diferentes estudios han concluido que las personas adultas
mayores son un grupo vulnerable de la poblacion para sufrir desequilibrios y
carencias nutricionales, razon por la cual es de suma importancia profundizar en
la nutricion como pilar fundamental en el envejecimiento exitoso (3) (6) (4) (7). El
envejecimiento exitoso se describe generalmente como un proceso complejo de
adaptacion a los cambios a lo largo de la vida manteniendo la salud y el bienestar
fisico, social y mental. Los estudios que evaluan los determinantes de la
longevidad y el envejecimiento exitoso han encontrado asociaciones con un
estilo de vida y una nutricion saludable (5). Una persona mayor que goza de
buena salud no solo experimenta beneficios individuales, sino que también
contribuye significativamente al bienestar general de la sociedad, ya que un buen
estado de salud le permite a la persona mantener un elevado nivel de

independencia (8).

Una de las caracteristicas clave del estilo de vida de las poblaciones con
envejecimiento exitoso es su alto nivel de actividad fisica, que incluye caminar
regularmente. Estas poblaciones realizan actividad fisica como parte de su rutina
diaria, como caminar al trabajo, pendientes diarios y también labores como
trabajar en el jardin y actividades laborales manuales, las cuales contribuyen a

un envejecimiento saludable del organismo, al revertir o atenuar potencialmente
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los mecanismos celulares y moleculares subyacentes al envejecimiento, y con
esto prevenir o retrasar el deterioro funcional relacionado con la edad y la
aparicion de enfermedades, mediante mecanismos como disminucion del estrés
oxidativo, aumento de la replicacion de ADN, disminucion de la inflamacién
sistémica, disminucion de senescencia celular, entre otros, tal y como se muestra

en la ilustracion 4 (9).

1.2 ZONAS AZULES

El concepto de Zonas Azules se introdujo hace casi 20 anos, cuando
Michael Poulain y Giovanni Mario Pes realizaron una investigacion demografica
en la provincia de Nuoro en Cerdefa, Italia, donde observaron un numero
excepcionalmente alto de centenarios. Este descubrimiento se centré6 en
centenarios que residian en 14 pueblos montafiosos de Cerdena en ltalia.
Posteriormente Dan Buettner identificd6 cuatro regiones adicionales con
poblaciones centenarias igualmente elevadas: Okinawa en Japon, la Peninsula
de Nicoya en Costa Rica, lkaria en Grecia, Loma Linda al sur de California, EE.
UU a las cuales se les llamé de la misma manera Zonas Azules (10) (ilustracion

5). Por tanto, se denominan Zonas Azules aquellas regiones geograficas donde



las personas viven hasta ser nonagenarias y centenarios con tasas mayores de
longevidad en comparacion con la poblacion promedio, las cuales ademas tienen
en comun habitos en cuanto a estilos de vida, siendo uno de los principios
fundamentales la alimentacion (11). En estas zonas se encuentran diez veces mas

personas centenarias que en el resto del mundo.

El extenso estudio de Dam Buettner, quien menciona como en estas Zonas logran
vivir mas ymejor, a través de los alimentos que comen, la compaiia que mantienen y
sus perspectivas de vida. Las Zonas Azules combinan multiples investigaciones
cientificas sobre el envejecimiento con ejemplos de personas sanas y activas, las

cuales han logrado un envejecimiento saludable y exitoso (12).

Previo a la declaracién de Zona Azul, en los afos 70 se realizd investigaciones
meédicas sobre la longevidad en Okinawa, era la primera vez quese demostraba

cientificamente la presencia de estas poblaciones longevas. Este
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estudio desperto gran interés a nivel mundial, su modelo nutricional y su estilo de
vida se plasmaron en el libro: The Okinawa. En el aio 1999 Cerdena aparece
como un lugar de longevidad excepcional en el 17th World Congress of
Gerontology celebrado en Montpellier y su descubrimiento es el origen del

concepto “Blue Zones” (13).

A raiz de la declaracién de las 5 Zonas Azules; demadgrafos, cientificos,
gerontodlogos, antropdlogos y médicos hacen constantes investigaciones para
identificar las causas del fendmeno de longevidad. Destacar entre estas
investigaciones, que se han determinado que, en el envejecimiento de una
persona, el factor genético sélo determina el 20% y el otro 80% esta determinado
por factores externos (10). Por lo que, es de suma importancia estudiar y analizar
cada uno de esos factores, principalmente a nivel nutricional y el impacto que

tienen con respecto a la longevidad, logrando asi un envejecimiento saludable.

2. JUSTIFICACION

El envejecimiento demografico es uno de los mayores desafios a los que
actualmente se esta enfrentando la sociedad. Entre los afios 2015 y 2050 la
poblacién de adultos mayores de 60 afos se duplicara (3). Este aumento en la
poblacién en las ultimas décadas ha provocado que temas relacionados con el
proceso de envejecimiento cobren mayor importancia, y siendo la poblaciéon

adulta mayor un grupo en alto riesgo de desarrollar enfermedades nutricionales.

Se analizara por medio de esta revision el papel fundamental que tiene la
nutricion y la alimentaciéon con el proceso de envejecimiento y como podria llegar
a ser un determinante en el curso del mismo. Para lo cual, este trabajo final de
master intenta aportar una visidn integradora de las tradiciones de las
poblaciones longevas en las diferentes Zonas Azules, como ejemplo aplicable a
nuestra sociedad actual, con el fin de valorar la importancia de factores

nutricionales y su evolucion historica en relacion con la longevidad.
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3. OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GENERAL

Analizar el impacto de la nutricidén en el curso del envejecimiento en las diferentes

5 zonas azules del mundo.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Establecer mediante una revision bibliografica, descripcion general de la

poblacion en las cinco Zonas Azules

2. Detallar los factores relacionados con longevidad en cada una de las

Zonas Azules

3. Realizar un analisis de la alimentacién en cada Zona Azul

4. METODOLOGIA

Para el desarrollo del presente trabajo se ha realizado una busqueda
bibliografica en los siguientes buscadores: Pubmed, google académico,

Cochrane library, Scielo, BMJ, Clinical Key.

Se utiliz6 los siguientes términos clave: Blue Zones, Elderly, Nutritional
supplements, Zonas Azules, adulto mayor, envejecimiento, longevidad, nutricion,

envejecimiento saludable, alimentacién, nutricion.

La informacion se ha organizado segun los puntos mas significativos a
desarrollar acerca de la relacion del envejecimiento con la nutricion, para lo cual
se ha realizado una revision bibliografica narrativa de tipo descriptiva, en base a
las palabras clave y criterios de inclusion y exclusion, limitando la busqueda en

la base de datos, paginas web, guias clinicas y de salud.
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Se realizara el analisis del material bibliografico, para lo cual se incluye los
articulos que cumplen con los criterios de inclusidn en una matriz de analisis y se
clasifica cada uno segun el tipo de estudio y el nivel de evidencia, y para finalizar
se formularan las conclusiones con respecto a la investigacion realizadaacerca
de las cinco Zonas Azules y su relacidn con aspectos nutricionales en la
longevidad. Para la seleccion final de los articulos utilizados se aplican los

siguientes criterios de inclusidn y exclusion:

4.1 CRITERIOS DE INCLUSION

1. Articulos publicados que contengan las palabras clave antes
mencionadas.

Estudios realizados en poblacién mayor a 60 afos.

Articulos publicados en espafiol y en inglés.

Articulos realizados en envejecimiento.

a &~ 0N

Libros relacionados con Zonas Azules.

4.2 CRITERIOS DE EXCLUSION

1. Estudios realizados unicamente en poblacion menor a 60 afos.
2. Atrticulos realizados en adultos jévenes y nifios.
Articulos no relacionados con los objetivos propuestos para el presente

estudio.

Finalmente, tras aplicar los criterios de inclusion / exclusion se seleccionaron:

47 articulos cientificos, una tesis doctoral y dos libros.
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5 DESARROLLO

5.1 POBLACIONES DE ZONAS AZULES

5.1.1 CERDENA (ITALIA)

Cerdena es una isla italiana que se encuentra a 120 millas al oeste de lItalia
continental, en la region de Ogliastra, tiene una poblacion de 1.6 millones de
personas (ilustracién 6) (12).

Ya desde el afio 2000 el Dr. Gianni Pes (médico italiano), empez6 a investigar
esta isla, dado el gran numero decentenarios
que se documentaron en la misma, se dio
cuenta que poseian un alto indice de
longevidad extrema; durante esta
investigacion rodeo el area en un mapa con
tinta azul, dando lugar al término “Zona
Azul’. La zona de la isla donde se concentra
una longevidad excepcional se localiza en la
parte centro — oriental de la isla (sureste de
la provincia de Nuoro) (14). Cuenta con una
esperanza de vida de 85 anos para las

mujeres y 78 para los hombres (12) (15) (11) (16).

5.1.2 OKINAWA (JAPON)

La isla de Okinawa pertenece a un
archipiélago de 160 islas, llamado Ryukyu,
situado al sur - oeste de Japédn (ilustracion 7),
cubre una superficie de aproximadamente
226.500 hectareas, con una poblacién de
aproximadamente 1.285.000 (10). Okinawa es
la Zona Azul mejor documentada a nivel
epidemiol6gico, conocida como la “tierra de

los inmortales”, debido a su alta

14



concentracion de centenarios, especialmente mujeres (17) (14).

Okinawa es conocida por tener la esperanza de vida mas alta del mundo entre
las mujeres, con una poblacion de 1.3 millones de personas. La esperanza de
vida para los hombres es notablemente mas alta en comparacion con las
observadas en otras regiones, mientras que las tasas para las mujeres suelen
ser superiores o iguales a las encontradas en otras regiones. En promedio para

los hombres es de 80 afos y para las mujeres aproximadamente 88 afnos (17) (18)
(14).

Como se muestra en la ilustracién 8, la esperanza de vida al nacer
siempre ha sido mayor en Okinawa en comparacion con Japon en su conjunto,
en el 2003 Okinawa supero el umbral de 40 centenarios por cada 100.000
habitantes, frente a poco mas de 15 en Japon (19). Por otro lado, si lo
analizamos segun el indice de Longevidad Extrema (ELI), el cual da la
probabilidad de que un recién nacido en una determinada cohorte de
nacimiento alcance la edad de 100 afios se pudo constatar que las cohortes
tuvieron un crecimiento del ELI mas rapido en Okinawa como se muestra en la

ilustracion 8 (19).
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5.1.3 NICOYA, COSTA RICA

La peninsula de Nicoya es una region al noroeste de Costa Rica
(Centroamérica) frente al océano Pacifico, con una poblacién total de alrededor
25.000 habitantes (ilustracién 10). Tiene una superficie de 31.060 hectareas y
una altitud de 400 m sobre el nivel del mar. Una investigacion del demografo Luis
Rosero Bixby, del Centro Centroamericano de poblacion de la Universidad de
Costa Rica, encontré en el aio 2004, que la mortalidad de las personas

mayores de 90 anos es de un 10% mas
baja. Este fendbmeno incluye los cinco
cantones con los que cuenta la Peninsula
de Nicoya: Santa Cruz, Carrillo, Nicoya,
Nandayure y Hojancha. Para el aio 2005
el periodista Dan Buettner la reconocio
mundialmente en la investigacién que él
mismo realiz6 como una Zona Azul (5)
(20).
Cuentan con una esperanza de vida al
nacimiento de 82.14 anos. (5) (20) (14).
La tasa de mortalidad general es de un 20% menor que en el resto del pais (20).
La longevidad es mas pronunciada entre los hombres y se atribuye a una menor
incidencia de enfermedades cardiovasculares (20). Un analisis de supervivencia
de 1990 a 2011 de 1630 adultos mayores costarricenses revel6 una tasa de
mortalidad masculina en Nicoya de 0.80, para varones Nicoyanos de 60 afos,
con una probabilidad de alcanzar la condicién de centenario hasta siete veces

mayor que la de sus homdlogos japoneses (5) (20).
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5.1.4 IKARIA, GRECIA

Situada en el Egeo oriental, entre Samos y Mykonos, la isla de Ikaria es parte de

occidental de la isla

las Esporadas Orientales (ilustracion
11). Tiene una superficie de 25.532
hectareas, con una poblacion de
aproximadamente 8.300 habitantes.
Se divide en tres municipios: el
municipio de Saint Kirikos, que es la
capital y el puerto del sur de la isla, el
municipio de Evdilos, que es elpuerto

norte y el municipio de Rahes

gue se encuentra en la parte centro
(10) (13) (14). Masdel 30% de los

habitantes de la isla

de lkaria alcanzan una expectativa de vida de 90 afios (45). La esperanza de vida

es media diez afos mas que el resto de Europa (7) (13).

5.1.5 LOMA LINDA, CALIFORNIA

Loma Linda es un pequefio pueblo, de Estados Unidos de América, situado al

habitantes de Loma

Sur de California, a unos
cien kildbmetros de los
Angeles, entre los picos de
San Bernardino y San
Jacinto  (ilustraciéon  12).
Cubre un area de 195.500
hectareas, con una

poblacién aproximada de

25.129 habitantes. Los
Lindatienen una esperanza

de

vida superior a la media del resto de estadounidenses de 78 afios de edad, en

promedio 10 aflos mas que sus compatriotas (14) (21).
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5.2 FACTORES QUE CONTRIBUYEN CON LA LONGEVIDAD DE LAS ZONAS
AZULES

5.2.1 CERDENA (ITALIA)

Como se ha indicado anteriormente, Cerdefa, es el lugar del mundo con la

tasa de hombres mas longevos.

Entre los factores que contribuyen a esta longevidad destacan el ejercicio
fisico, esta comunidad camina 5 millas montafiosas por dia o mas, el cual tiene

un efecto positivo a nivel muscular y 6seo, asi como beneficios cardiovasculares.

Con respecto a la genética, debido a los rasgos genéticos de los sardos, han
demostrado que son descendientes
directos de sus ancestros
neuralgicos del Neolitico.
Considerando las circunstancias de
su aislamiento genético, se
analizaron los polimorfismos del
cromosoma Y para identificar
variables que explicaran la
prevalencia de la longevidad

masculina en Cerdefa y la estructura genética de la poblacién, un mayor numero
de varones ha alcanzado una esperanza de vida muy alta equiparandose a las

mujeres, con una relacion de 2:1 (9) (18) (22).

Las condiciones geograficas estan marcadas por la inclinacion del terreno de
las areas de montana donde se encuentran poblaciones longevas, quienes
normalmente trabajan en granjas, aislados por las montanas (9) (20). Ademas del
trabajo en granjas, estudios han demostrado que la longevidad en Cerdena esta
estrechamente relacionada con la produccion de sus alimentos, lo cual resultd

en un menor estrés y con esto una mayor esperanza de vida. Por otro lado, las
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practicas locales de produccion de alimentos han propiciado un fuerte vinculo
cultural (22) (23).

Viven en un ambiente centrado en la comunidad y en la familia, lo que
favorece un estilo de vida relajado y sin estrés. Mantienen valores sociales
tradicionales como el respeto a los mayores como fuente de experiencia y la
importancia del clan familiar (22). La familia desempefa un papel fundamental
para las personas mayores de Cerdena, no se consideran residencias de

ancianos y las hijas suelen cuidar a las personas mayores (23) (25).

5.2.2 OKINAWA (JAPON)

Okinawa se encuentra en la region norte, cubierto de bosques, tiene un terreno
montafnoso y es rico en rocas igneas, la parte suroeste de la isla solo tiene suaves
pendientes de piedra caliza, aqui es donde se ubica la mayoria de los

nucleos de la poblacion (26).

El clima de la isla es
subtropical, hace calor vy
humedad, con tormentas
tropicales estacionales
relativamente fuertes (15). El
clima de la isla, es propicio
para que haya dos
temporadas de cultivo, lo que

la hace ideal para el cultivo de hortalizas frescas (26).

Hogar de las mujeres mas longevas del mundo, forman redes sociales
seguras, las cuales brindan apoyo financiero y emocional en los momentos de
necesidad, transmitiendo a sus miembros la seguridad de que siempre habra
alguien para ayudarlos en caso de necesitarlo, eliminado de esta manera el
estrés (23) (26).
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5.2.3 NICOYA (COSTA RICA)

El paisaje en la regidbn se caracteriza por bosques secos tropicales y
pastizales, un clima tropical con una estacién seca de diciembre a abril y una

estacion lluviosa de mayo a noviembre (25).

Los Nicoyanos se dedican a la ganaderia y se llaman “sabaneros”, la
longevidad de estos esta
relacionada con bajos niveles
de estrés y una gran actividad
fisica a diario (23), este
aspecto asocia una menor
prevalencia de deterioro
cognitivo y fisico, locual se
relaciona con su actividad
laboral al aire libre
durante toda la vida (7) (25).
El sistema de salud publica

es universal, el cual favorece la buena salud de los Nicoyanos, logrando de esta

manera un envejecimiento saludable y exitoso (27).

La longitud de los telébmeros de los habitantes de la peninsula de Nicoya es
superior a la de la poblacion de Costa Rica. Los resultados del estudio CRELES
(Costa Rica estudio longitudinal de Envejecimiento Saludable), en el que se
consideran diferentes marcadores biomédicos, en los que sugiere que los
Nicoyanos tuvieron un mejor crecimiento y desarrollo en la infancia y la vida
intrauterina, como consecuencia de una mejor nutricion y menor incidencia de
enfermedades infecciosas, por otro lado se ha podido determinar que el
porcentaje de masa corporal de los Nicoyanos es significativamente mas bajo

que el resto del pais (28).
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5.2.4 IKARIA (GRECIA)

La mayor parte de la isla es montafosa, debido a la estructura geoldgica y
tectdnica, la isla tiene ricos acuiferos y muchos manantiales. La mayoria de las
aldeas estan ubicadas en las tierras bajas cercanas a la costa, a una altitud
aproximadamente de 457 m sobre el nivel del mar, mientras que algunas estan

ubicadas en las montanas (23) (27).

El clima de la isla es tipicamente mediterraneo, la temperatura media anual es
de 19.3°C, su longevidad se atribuye
mucho a la calidad del aire y del agua, los
Ikarios tuvieron que aprender a sobrevivir
en un lugar arido y rocoso y esto estimuld
una resiliencia que no se habia visto en
otros lugares, tuvieron que desarrollar la
capacidad de vivir de la tierra, reconocer
las plantas como fuente de alimento,
como verdura, como hierba e incluso
como medicina (15).

La agricultura es la ocupaciéon mas
comun en lkaria, la carne de cabra, la leche y el queso son alimentos basicos
(15).

Los lkarianos tienen altos niveles de solidaridad familiar, interaccion vy
contacto frecuente con vecinos, familiares y amigos. La participacion religiosa
esta muy extendida, la mayoria cree en Dios y participan en eventos religiosos,

con niveles altos de socializacién y un buen entorno familiar (30).
La actividad fisica es un aspecto fundamental del estilo de vida lkariano que

se concreta en la agricultura y caminata en terrenos montafosos, la mayoria hace
actividad fisica de moderada a alta (15) (23) (30) (31).
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Segun el estudio denominado lkaria, la mayoria de los participantes de dicha
region informaron dentro de sus estilos de vida, hacer actividades fisicas diarias,
habitos alimenticios saludables, evitar fumar, socializacidon frecuente, siestas al

medio dia y tasas extremadamente bajas de depresion (8).

4.2.5 LOMA LINDA, CALIFORNIA

Tiene una altitud de 355 m. Presenta un clima mediterraneo con una
temperatura media anual de 172C (15) (23). Loma Linda se encuentra en una
posicion estratégica entre playas, montafas y desierto, factores que inciden de

manera positiva en la economia de la region (32).

En Loma Linda mantienen la actividad fisica moderada y regular, como

caminatas diarias (23).

Casi la mitad de los
residentes de la ciudad son
miembros de la Iglesia
Adventista del SéptimoDia,
grupo cristiano
conservador que se origind
en los Estados Unidos
durante el siglo XIX. Los
adventistas siguen las

ensefanzas del Antiguo y Nuevo testamento. La mayor parte del estilo de vida
esta guiado por escritos de Elena White, una de las fundadoras de la Iglesia
Adventista del Séptimo dia; siendo la religion un factor determinante en sus
estilos de vida saludables, asi como habitos alimenticios, basados en doctrinas
de dicha religion (23) (32). Los sabados se centran en la familia, Dios y la
naturaleza, como medio para aliviar el estrés, fortalecer redes sociales y
mantener la mente saludable (23).

Se ha demostrado que el ejercicio, una dieta vegetariana, no fumar, comer
frutos secos y contar con apoyo social predicen la longevidad entre los
adventistas (32).
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5.3 ASPECTOS NUTRICIONALES EN LAS ZONAS AZULES ASOCIADOS A
LONGEVIDAD

5.3.1 CERDENA, ITALIA

El papel de los alimentos tradicionales es fundamental para entender esta
sociedad. La dieta esta influenciada por la economia local, basada en la cria de

ganado ovino y caprino que ocupa el 66% del territorio de la isla (9) (23).

La dieta sarda tiene sus origenes historicos en una mezcla de tradiciones
rurales y pastoriles, puede considerarse una dieta mediterrdnea, con un
consumo ligeramente mayor de productos animales, como queso, carne y

manteca de cerdo (9) (23) (32).

Dentro de las bebidas, el cardo Mariano, es un té de una planta silvestre
nativa para “limpiar el higado”. El principal ingrediente activo es la silimarina, un
antioxidante con beneficios antiinflamatorios (31) (32). También es frecuente el
consumo de vino Cannonau, el cual se elabora a partir de uva garnacha
estresada por el sol. Los sardos beben en promedio de tres a cuatro vasos
pequenos (de tres onzas) de vino al dia, repartidos entre el desayuno, almuerzo

y cena y una hora social al final de la tarde en el pueblo (31).

Se consumen muchos carbohidratos complejos como cereales integrales,
verduras y frijoles, también es muy popular la tradicional minestrone, elaborado
con cebolla, hinojo, zanahoria, legumbres (judias, habas, guisantes) y muchas
patatas. A la sopa tradicional, sin embargo, se le anaden trozos de tocino frito
(23) (32). Dentro de los carbohidratos, el pan plano mas comun que consumen los
pastores sardos es un pan seco y plano hecho de trigo duro Triticum, rico en
proteinas y bajo en gluten (el ingrediente principal de la pasta italiana). Tiene un
alto contenido de fibra y carbohidratos complejos. Su nombre proviene de la
observacion de que es plano y delgado, como el papel de partitura. Destacar el
uso de la cebada molida para hacer harina o anadida a sopas, documentando la

cebada molida como el alimento que mas se asocia con los hombres sardos
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mayores. Los pastores preferian el pan de cebada debido a su larga vida util (9)
(23).

Dentro de los lacteos, la gran produccion y consumo de productos lacteos de
ovino son uno de los signos mas reconocidos de la identidad sarda, consumen
la leche de cabra y leche de oveja, las cuales se ha demostrado que son
antiinflamatorias y pueden proteger contra enfermedades cardiovasculares y
cancer de colon, el alto contenido de calcio y fésforo de la leche de cabra podria
estar relacionado con la buena salud ésea de los habitantes de Cerdena y por
tanto reducir el riesgo de fracturas, asi mismo esta leche es rica en zinc y selenio,
elementos o6ptimos del sistema inmunologico, promoviendo de esta manera un

envejecimiento saludable (18) (22).

Por otro lado, dentro de las frutas tipicas de la regidn se encuentra el tomate,

Alimentos frecuentes en Cerdena la salsa de

tomate sarda

cubre panes y

« Habas y garbanzos

« Pan plano

pizzas y es la

« Cebada y vino cannonau

base de varios

- Almendras

« Hinojo

platos de

« Habana

pastas, (22). De

. Tomates

« Té de cardo marino

la misma

manera dentro

lustracion 17 Alimentos en Cerdefia. Elaboracion propia de las verduras

el hinojo se

utiliza como verdura (el bulbo), como hierba (sus hojas de sauce) y como especia

(sus semillas), este es rico en fibra y vitaminas solubles como A, By C. también
es un buen diurético, por lo tanto, ayuda a mantener la presion arterial (22) (31).
Otro de los alimentos frecuentes que se utilizan son las habas y los garbanzos,

los cuales se comen en sopas y guisos aportando proteina y fibra, otro de los

alimentos mas asociados con llegar a los 100 afios (23).

Como parte de la dieta mediterranea, son de consumo frecuente las semillas

y dentro de estas, las almendras (32)
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5.3.2 OKINAWA (JAPON)

Alimentacion caracterizada por dieta tradicional, baja en calorias, pero rica en
nutrientes, especialmente vitaminas, minerales y fitonutrientes en forma de
antioxidantes y flavonoides, muchos de los cuales tienen potencial nutracéutico

(22) (32).

Como bebidas generalmente se sirve té “sampin” (jazmin) recién hecho,
seguido en ocasiones de awamori (brandy) de produccion local (34). La curcuma,
se utiliza como especie y como té, también tienen la practica de afiadir pimienta

negra a la curcuma aumenta la biodisponibilidad de la carcuma 1000 veces (22)
(33) (35).

El plato principal suele ser un plato de verduras como la calabaza amarga
(conocida como goya en Okinawa), la col, los brotes de bambu, entre otros; se

. acompanan de
Alimentos frecuentes en Okinawa

una guarnicion

como el “alga

« Champuru

. Nbiish kombu?, se

. Arroz integral suelen cocinar
« Irichi
con un poco de

. Setas shiitake

- Patatas

grasa de cerdo o
aceite de oliva,

estos alimentos

Iustracion 18 Alimentos de Okinawa. Elaboracién propia basicos suelen ir

acompanados

con proteinas como lo son el pescado o carnes magras condimentadas con

hierbas y especies, otra proteina que se consume frecuentemente es el tofu (23)
(34).

La patata mas que el arroz u otros cereales es el alimento basico de la dieta

de Okinawa, los tubérculos de hojas verdes o amarillos y la soja (por ejemplo,

sopa de miso), que acompanan casi todas las comidas, son el foco de la cocina
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tradicional de Okinawa. “Champuru”, “nbushi” e “irichi” son los tres estilos

principales de la cocina (22) (32).

Dentro de las frutas que se consumen estan el limon, la acerola, “dragon fruit”,

mango, la papayay la pifia (23) (32).

Un plato muy popular en la region, son las Setas Shiitake, hongos con sabor

ahumado, crecen naturalmente en la corteza muerta de los bosques, ayuda a

darle sabor al miso, sopa y salteados. Contiene mas de 100 compuestos

diferentes con propiedades neuroprotectoras. Se compran secos y se pueden

reconstituir mojandose o cocinandose en un liquido como una sopa o salsa y la

mayor parte de su valor nutricional permanece (8) (18) (32) (22).

5.3.3 NICOYA, COSTA RICA

La dieta de los Nicoyanos es abundante en alimentos tradicionales como

arroz, frijoles y proteinas animales, con bajo indice glucémico y alto contenido en

fibra (22).

Tienen una dieta a base de frijol, calabaza y maiz llamadas las “tres hermanas

“. Es la triada que consumen los habitantes de esta regién desde hace al menos

Alimentos frecuentes en Nicoya

. Tortilla de maiz
.« Calabaza

« Papayas

. Name

« Frijoles negros

. Platanos

. Pejibayes

lustracion 19 Alimentos de Nicoya. Elaboracion propia

6000 anos (35), el
maiz a menudo lo
consumen en forma

de tortillas (22).

Con respecto a
las bebidas,
consumen agua
potable rica en

calcio y magnesio,

ademas el café y el chocolate son bebidas habituales (36) (37).

Como parte de las proteinas de consumo frecuente por los habitantes de

Nicoya, tenemos la carne de vacuno, cerdo, huevos, queso, mariscos y pescado

(22) (23).
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Dentro de los carbohidratos los Nicoyanos comen frijoles y arroz todos los
dias (gallo pinto), a menudo en cada comida. Combinados con tortillas de maiz

y calabaza con la comida preferida (20) (36).

Por otro lado, dentro de su alimentacion cuentan con una dieta rica en frutas
como el mango, la papaya y pifas, el pejibaye es un fruto autéctono muy popular
rico en vitamina C, el 74% de los Nicoyanos entre 90 y 109 afios comen fruta
entre una a tres veces al dia () () (). Dentro de las verduras mas consumibles son:
calabaza o zapallo, yuca, iame, patata, aguacate, palmito, tomate y chiles (135)
(136).

La dieta tiene un alto contenido de fibra, un gramo por dia mas alto que la
media, de 23 gramos. La ingesta de grasa de los Nicoyanos es equivalente a la
del resto de Costa Rica, aunque el consumo de grasa animal es mas alto,

utilizdndose la grasa de cerdo para cocinar (18) (22) (23) (37).

5.3.4 IKARIA, GRECIA:

La dieta en lkaria es tipicamente mediterranea, rica en aceite de oliva,

verduras, frutas, legumbres y productos locales (22) (23).

Dentro de las bebidas propias de la regién, los lkarianos desarrollaron el
habito de beber infusiones de hierbas locales, especialmente té de salvia, té de
romero y té de malva (8) (38) (40) (41). Asi mismo el vino jugd un importante papel
dentro de sus costumbres, el cual se toma de manera regular en esta poblacion.
Otra tradicidon es que las plantas silvestres de hoja verde se consumen hervidas
y el caldo restante se beba durante el dia en forma de infusion, a esta bebida se
le anade limon, que es un aderezo habitual en el resto de las comidas y bebidas,

ademas toman dos a tres tazas de café fuerte al dia (30) (39).

Como parte de las proteinas que consumen, las de origen animal proceden
en gran medida de la cria de ganado caprino, pero también se consume carnes

de ave, conejo y cerdo, por otro lado, el consumo de pescado es mas significativo
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en las costas (47) (55) (40). Utilizan muchos garbanzos en sopas o guisos, también

se come como bocadillo en lkaria, secos y salados como mani (22).

Forman parte de los carbohidratos usuales en dicha poblacién, la patata que

frecuentemente se consume como plato principal (15).

Los lacteos y sus derivados son principalmente de cabra, como el yogurty el

queso feta. El queso

Alimentos frecuentes en Ikaria
feta se elabora

« Aceite de oliva

fermentando leche de

« Verduras silvestres

- Patatas

cabra, que obtienendel
« Queso feta

estbmago de estasy el

« Guisantes de ojos negros

« Garbanzos

resultado es un

+ Limones

. Té de hierbas, café y miel

probidético rico en

proteinas y alto en
[lustracion 20 Alimentos de Ikaria. Elaboracion propia contenido de bacterias

beneficiosas para el intestino con propiedades antiinflamatorias y
anticancerigenas (23) (25).
Con respecto a las frutas que consumen, los lkarianos le ponen jugo de limon

a todo, y también se comen la fruta entera (22).

La miel se utiliza en lkaria desde hace miles de afnos, entre los pinares de las
zonas mas altas se instalan las colmenas, dicha miel es rica en micronutrientes
y compuestos bioactivos, la usan como medicamento para tratar desde
resfriados hasta heridas, también los mezclan con el café y el té o también lo

toman solo a cucharadas a primera hora de la mafnana y antes de cenar (22) (30).
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5.3.5 LOMA LINDA (ESTADOS UNIDOS)

Como ya se ha indicado, la poblacién de Loma Linda en su mayoria es

adventista, lo que va a determinar el tipo de dieta que sigue la poblacion (32).

Dentro de las bebidas que consumen, no suelen tomar refrescos, unicamente
agua, 6 vasos por dia. Usan leche de soja, sin endulzantes, con los cereales del
desayuno, té de hierbas en el almuerzo o cena, y no consumen regularmente

alcohol ni café (42) (43).

El 5% de las calorias provienen de proteinas como las carnes rojas, aves y
salmon, muy poco consumo de huevo (22) (23) (42). Su dieta prohibe alimentos
considerados “inmundos” por la Biblia, como la carne de cerdo o los mariscos

(22) (42) (43) (44).

Alimentos frecuentes en Loma Linda

Dentro del grupo de
carbohidratos que
consumen, la avena es un
alimento basico, cocida a
fuego lento, con frecuencia
como el desayuno, también
consumen pan de

. Aguacate

« Salmén

- Nueces

« Frijoles

« Agua

- Avena

« Pan integral

« Leche de soya

llustracion 21 Alimentos de Loma Linda. Elaboracién propia

trigo integral (22). La dieta de los adventistas es muy baja en azucar, sal y
cereales refinados.
En Loma Linda es tradicion dentro de su dieta consumir leche de soya dentro

del grupo de lacteos (23).

El 35% de los adventistas son veganos o vegetarianos, el 60% de su dieta se
constituye por frutas como el aguacate, la papaya, y verduras como brocoli y
bayas (32). Para los adventistas, las legumbres como lentejas y los guisantes
representan importantes fuentes diarias de proteinas (22) (53), también consumen

regularmente nueces, al menos 5 veces a la semana (20) (23).
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Como resumen del apartado 5.3 del desarrollo en la tabla 1 aparecen resumidos

los alimentos consumidos de manera mas frecuente en cada una de las Zonas

Azules

Tabla 1 Alimentos frecuentes por grupo de alimentos en las Zonas Azules. Elaboracion propia

Alimento Okinawa Cerdefia Nicoya Loma Linda
frecuente
Té de Té de
hierbas Té (cardo hierbas
Bebidas localescon = Té jazminy mariano) Café 6 vasos de
miel cdrcuma Vino Chocolate | agua al dia
Cafe Cannonau
Vino
Carne de Pescado Garbanzos Carne de
cabra Mariscos Ganado vacuno,
Proteinas Ave Carnes ovino 'y cerdo
Conejo magras caprino Huevos Salmon
Cerdo Queso Queso
Mariscos
Pescado

Productos
Leche lacteos de
Queso feta ovino
Lacteos Yogurt Poco Leche de Queso o Leche de
Derivados pateoy cuajada soja
de cabra leche de
oveja
Queso
Ayote Calabaza
Calabaza Patatas Yuca
Verduras y Calabaza amarga Zanahorias Name Constituyen
hortalizas Patata La col Habas Patatas 60% dieta
Berenjenas Bambu Cebolla Tomate Brocoli
Hongos Chile Bayas
Algas
Cebolla
Papaya
Limon Pejibaye
Frutas Limén Melén Tomates Papaya Aguacate
Mango Banano Bananas
“Dragon Papaya Aguacate
fruit” Mango
Frutos secos - - Almendras - Nueces
Grasas Aceite de Aceite de Aguacate Aguacate
oliva oliva
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6. DISCUSION

Con respecto a Cerdefia, uno de los lugares de Europa donde sus habitantes
viven mas y mejor, la dieta si parece ser un importante predictor de longevidad,
sin embargo no se debe Unicamente a sus nutrientes sino también, como en las
otras regiones, a la gran cantidad de actividades relacionadas con una forma de
alimentacion mas adecuada, su produccion y la cultura que lo fomenta, asi como
sus relaciones interpersonales, lazos familiares y con amigos que hacen que sea
una poblacién que viva bien, manteniendo relaciones saludables, con poco
estrés y felices, factor clave en su longevidad y en definitiva un factor
determinante es el nivel de actividad fisica al que estan acostumbrados que

incide directamente en su envejecimiento saludable y exitoso (45) (47).

En comparacion con la dieta japonesa, la dieta tradicional de Okinawa
comparte similitudes, incluyendo un alto consumo de vegetales y soja, utilizan en
sus platillos algas (excelente fuente de glutamato, alto contenido en yodo, folato,
magnesio, hierro y calcio y también, contienen sustancias antioxidantes
presentes unicamente en las algas marinas, lo cual podria contribuir con su
longevidad). Por otro lado, consumen pocas grasas, tienen preferencia por el
miso, el cual lleva abundante pescado y marisco, y ausencia de productos lacteos
(18) (38) (39). Todos estos aspectos nutricionales que hemos mencionadoacerca
de la alimentacion tipica de Okinawa, asociada al estilo de vida, inciden en que
su poblacién presenta baja incidencia de demencia de causa degenerativa como
la enfermedad de Alzheimer (38) (39).

Okamoto y Yagyu estudiaron la distribucidn geografica de los centenarios en
Japon, en donde sus estudios mostraron que los factores mas frecuentemente
asociados con su longevidad era el clima templado y el mayor nivel de ingresos,
sin embargo Okinawa tiene el nivel mas alto de longevidad pero el ingreso mas
bajo, segun estos actores se debia de tener en cuenta factores nutricionales y
estilos de vida especificos de Okinawa como el ejercicio fisico, las actividades
diarias, reduccion de factores estresantes, un entorno socio bioldgico favorable,

tanto a nivel cultural como social, lo que hace que a pesar de su situacion
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econdmica menos favorable tengan una longevidad excepcional con respecto al

resto de Japon (39).

La esperanza de vida al nacer siempre ha sido mayor en Okinawa en
comparacion con Japon en su conjunto; en el 2003 Okinawa supero el umbral de
40 centenarios por cada 100.000 habitantes, frente a poco mas de 15 en Japdn
(182). Por otro lado, si se analiza segun el indice de Longevidad Extrema (ELI),
el cual da la probabilidad de que un recién nacido en una determinada cohorte
de nacimiento alcance la edad de 100 afos se pudo constatar que las cohortes

tuvieron un crecimiento del ELI mas rapido en Okinawa (32) (34).

En Okinawa se utiliza mucho la curcuma, la cual ha demostrado que puede
retardar la progresibn de la demencia, debido a sus propiedades
antiinflamatorias y antioxidantes, lo cual también podria explicar porque los
Okinawas sufren tasas mas bajas de enfermedad de Alzheimer, asi como

propiedades antienvejecimiento (34) (39).

La dieta de los Nicoyanos tiene un alto contenido de fibra, un gramo por dia
mas alto que la media de 23 gramos, la ingesta de grasa es equivalente a la del
resto de Costa Rica, aunque el consumo de grasa animal es mas alto,
utilizdndose grasa de cerdo para cocinar y por otro lado los alimentos
consumidos por ellos contenian bajos indices glucémicos, lo cual favorece un

envejecimiento saludable (22) (28) (39).

Cerdena y Nicoya son consideradas regiones de bajos ingresos en
comparacion con el resto de sus respectivos paises, caracterizadas por una
notable historia de aislamiento prolongado, no sélo en términos geograficos sino
también genéticos y culturales. Con respecto a la alimentacion, los cereales
fueron el alimento mas consumido por los italianos, seguidos de las legumbres y
las frutas, aunque su ingesta fue significativamente menor en Cerdefia, ambas
presentan alto consumo de patatas, al menos 1 -2 porciones por semana. En
ambas regiones, la dieta basada en plantas, integrada con un aporte adecuado
de proteinas animales represent6 la forma ideal de mantener un estado 6ptimo

de salud y una capacidad funcional y fisica (20).
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La cultura del consumo de carne de cerdo es compartida en Okinawa,
Cerdeia y Nicoya, aunque con diferencias en la preparacion y frecuencia de
consumo de la carne, mientras que en lkaria predomina el consumo de carne de
cabra (190). Comparten entre si el clima en el que viven, las personas mayores y
centenarios que viven en las montanas han adoptado un estilo de vida que
incluye el trabajo duro, el amor a la tierra, y a la familia, la devocion religiosa, la
integracion social, y una personalidad que les permita mantener la salud mental,

lo que los hace particularmente resilientes y optimistas (20) (22) (48).

En Ikaria, al ser predominante la dieta mediterranea, dentro de su alimentacion
se encuentra el aceite de oliva, mismo que es de produccién local, con una mayor
concentracion de polifenoles, lo cual se ha asociado con la proteccion vascular
y por ende menos riesgo de enfermedad cardiovascular, aspecto que favorece

su longevidad (15).

De la misma manera, en lkaria se consume menos carbohidratos y mas
legumbres, la patata es el tubérculo mas utilizado, al igual que en Cerdena,
ademas, los garbanzos autéctonos son las legumbres mas consumidas en la
dieta (195). Asimismo, en lkaria consumen verduras y frutas, carne, pescado y
aves, mientras que en Cerdefia se consume mas cereales integrales y productos
lacteos, menos verduras y frutas, asi como legumbres, y se consume menos
carne que en lkaria; los productos similares de la dieta mediterranea son el aceite
de oliva extra virgen con una mayor concentracion de polifenoles; por otro, lado
el uso de miel rica en micronutrientes y compuestos bioactivos también es un

factor favorecedor en los habitantes de Ikaria para su longevidad extrema (8) (15)
(22).

Dentro de las bebidas de lkaria el vino es de uso habitual, es un vino natural
sin quimicos afadidos, producido de manera local, el cual contiene minerales

como el potasio, fosforo, boro y hierro (22).

Si se fija en las poblaciones de lkaria y Cerdefia, ambas en la cuenca del

Mediterraneo, es bien sabido que la dieta mediterranea promueve la salud, pero
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también se reconoce que no todas las poblaciones mediterraneas son
igualmente longevas. Esto confirma que la longevidad es la suma de factores
genéticos, ambientales y no sdlo el resultado de un unico factor, como la dieta

(38).

Loma Linda es el hogar de una comunidad de adventistas del séptimo dia,
cuya esperanza de vida es 10 afios superior que la media en los Estados Unidos.
Segun el estudio Adventista de Salud 2, los patrones dietéticos vegetarianos
(bajo consumo de carne, poca azucar refinada, bajo consumo de sal, las
proteinas las toman de las legumbres, consumen semillas, abundantes vegetales
y frutas), todos estos habitos alimenticios asociados a su religién, se asociaron
con un IMC mas bajo, menor incidencia de enfermedades crénicas como la
diabetes mellitus, sindrome metabdlico, enfermedades cardiovasculares,
hipertension arterial, una menor mortalidad por todas las causas, asi como menor
riesgo de cancer (11). Los Adventistas de Loma Linda, también presentan otros
factores importantes a considerar ademas de la alimentacion, como lo son bajo
estrés, buenas relaciones sociales, actividad fisica regular, los cuales estan en

posible relacién con la longevidad extrema endicha poblacién (32).

En todas las Zonas Azules se consume alimentos propios o productos locales,
suelen contar con un buen huerto familiar, con la cria de animales, con la caza o
la pesca, se aprecia todos los recursos disponibles, siendo en gran medida

sociedades autosuficientes (49).

Uno de los elementos que tienen en comun los centenarios de las Zonas
Azules es el apego a la alimentacion tradicional, lo cual podria asociarse con el
efecto que producen estos alimentos sobre el microbiota intestinal. La dieta de
las Zonas Azules se caracteriza por estar principalmente basada en plantas,
leguminosas, frutas, tubérculos, maiz o arroz y pequenas cantidades de
alimentos de origen animal como cerdo, pescado y lacteos. Las personas

mayores consumen alimentacion mas variada que la gente joven (49) (50).

34



7. CONCLUSIONES

A partir de toda la informacion recopilada y analizada en el desarrollo de este

trabajo, se ha llegado a las siguientes conclusiones:

e El| fenomeno de la longevidad extrema en las Zonas Azules podria
explicarse por una serie de factores compartidos en gran medida entre si,
como lo son actividad fisica regular, entornos de vida, socializacion,

buenas relaciones interpersonales y dieta diversa.

e Los alimentos importantes para cada Zona Azul varian de una cultura a
otra, siendo un comun denominador el apego a la alimentacion tradicional

de cada region, asi como la produccion local.

e Enlas Zonas Azules el 95% de los alimentos proviene de una planta o un
producto vegetal y la mayoria tiene facil acceso a frutas y verduras de

origen local, en su mayoria libre de pesticidas y cultivadas organicamente

e La distribucion usual de nutrientes en general es mayoritariamente
carbohidratos (95%, dentro de los cuales los mas frecuentes son frijoles,
verduras, frutas, granos enteros, patatas, pocos dulces), grasas (20%,
principalmente aceite de oliva, nueces) y proteinas (15%, principalmente
frijoles, tofu, proteinas de origen vegetal, lacteos, pescado, poca carne roja

en general)

e Se puede incluir como super alimentos de uso frecuente en las Zonas
Azules: frijoles, verduras, patatas, frutos secos, aceite de oliva, cebada,

frutas, té (verde o de hierbas) y la curcuma.

e Se ha logrado identificar en Cerdena la mayor concentracion de
centenarios en el mundo, en Nicoya se puede encontrar la segunda
comunidad de centenarios mas grande del mundo y en la isla de Okinawa

las mujeres mas ancianas de la tierra.
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