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«Corro para 
huir de la 
mala salud» 
Constantino Ramírez, a 
sus 79 años, participa en 
maratones internacionales. 
El año que viene, Nueva York

Rabat retrasó un día el vuelo 
del equipo de rescate español

REBECA HORTIGÜELA  
FERNANDO LÁZARO RABAT / MADRID 

Más de 24 horas de espera. El equi-
po de rescate puesto en marcha 
por el Ministerio del Interior estu-
vo esperando la luz verde de Ma-
rruecos durante más de un día pa-
ra acudir al rescate de los tres es-
peleólogos accidentados. En la 

cordillera del Atlas estaban aguar-
dando ayuda los fallecidos –el abo-
gado Gustavo Virués y el inspector 
jefe de la Policía José Antonio Mar-
tínez–, junto al único supervivien-
te, el también agente de Policía 
Juan Bolívar.  

Según explicaron fuentes de la 
seguridad del Estado, el sábado a 
las 10.00 horas un equipo especia-
lizado de montaña de la Guardia 
Civil estaba ya preparado para des-
plazarse. El grupo estaba com-
puesto por cuatro especialistas del 
Instituto Armado del destacamen-
to de Jaca. Un minuto de silencio, ayer, en Almería, por José A. Martínez, el inspector jefe fallecido en Marruecos. CARLOS BARBA / EFE

Ada Colau ganaría en 
Barcelona pero tendría 
casi imposible gobernar 
Z PSOE y PP empatan en el Ayuntamiento de Sevilla 
Z PNV volvería a rozar la mayoría absoluta en Bilbao 

VÍCTOR MONDELO BARCELONA 
La capital catalana va camino de 
convertirse en una ciudad ingober-
nable. Ni el actual alcalde, Xavier 
Trias, ni su principal adversaria, Ada 

Colau, conseguirían el respaldo su-
ficiente para construir un Ejecutivo 
viable. Hoy se produciría un empate 
técnico en cabeza entre CiU y Bar-
celona en Comú.

Z Marruecos culpa 
a las víctimas del 
accidente por ir sin 
guía ni GPS PÁG. 14

SIGUE EN PÁGINA 14

Los guardias civiles del cuartel 
de Jaca estaban listos para 
trasladarse a Uarzazate el 
sábado a las 10 horas

El domingo a las 15 h. tuvieron 
que salir para apoyar a la 
Gendarmería, que ni siquiera 
tenía el material adecuado

Las autoridades marroquíes 
dijeron que tenían localizados 
ya a los espeleólogos y que 
no hacía falta su ayuda

ENCUESTA EL MUNDO-SIGMA DOS (y III)

SIGUE EN PÁGINA 4

EM2 EDICIÓN 
ESPECIAL DE 
25 PÁGINAS

LA ALIMENTACIÓN 

Menos calorías, 
más verduras 
y frutos secos 
La dieta mediterránea, beber 
mucha agua, poco alcohol y 
controlar la sal y el azúcar: las 
‘recetas’ que alargan la vida

EL MÁS LONGEVO 

110 años de vida 
Francisco Núñez, extremeño, 
buena salud: «Soy viejo 
según con quien me junte»

FILOSOFÍA Y LITERATURA 
Artículos de Gustavo Bueno 
y del poeta Caballero Bonald
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CRISTINA G. LUCIO  MADRID 
Sus métodos son bien distin-

tos de los que usaban los alquimis-
tas,  pero, a su manera, la ciencia 
de hoy sigue afanándose en en-
contrar el ansiado elixir de la vida, 
la fórmula que permita curar todas 
las enfermedades y evitar a la par-
ca cuantos más años mejor.  

La tarea es más que compleja, 
pero hay una parte de la ecuación 

que está resuelta desde 
hace décadas: llegar a 
viejo en buenas condi-
ciones se relaciona es-
trechamente con qué 
comemos y cuánto nos 
movemos. «Hay mu-
chas investigaciones 
que han demostrado 
que llevar una alimenta-
ción saludable y mante-
ner un estilo de vida ac-
tivo se asocia con un 
menor deterioro y me-
nos riesgo de padecer 
enfermedades», resume 
Rosa López Mongil, co-
ordinadora del Grupo 
de Trabajo de Nutrición 
de la Sociedad Españo-
la de Geriatría y Geron-
tología (SEGG). 

Para conseguir bene-
ficios, dieta equilibrada 
y ejercicio habitual «han 
de ir de la mano», conti-
núa la especialista, pero 
la realidad es que las so-
ciedades en las que vivi-
mos tienden a moverse 
poco y comer de más.  

«Conseguir un pa-
trón de alimentación 
sano pasa, en primer 
lugar, por reducir», 
apunta Miguel Ángel 
Martínez, catedrático 

de Medicina Preventiva y Salud 
Pública de la Universidad de Na-
varra e investigador del CIBE-
Robn. «En muchos experimentos 
hechos en animales, la frugali-
dad de la dieta es lo que más se 
ha asociado a la longevidad. Por 
eso, en un mundo donde se rinde 
tanta pleitesía al hedonismo y 
habitualmente se come mucho 
más de lo que se necesita, lo pri-
mero es la reducción», recuerda. 
Sobre todo de «productos proce-
sados y ultraprocesados, bebidas 
azucaradas –no sólo los refrescos, 

también los zumos–, bollería in-
dustrial, dulces, mantequilla, na-
ta...». En cambio, prosigue, hay 
que aumentar el consumo de «fru-
tos secos, aceite de oliva virgen, 
verduras y hortalizas frescas de to-
do tipo, legumbres o pan integral. 
Y apostar más por el pescado que 
por la carne».  

En cuanto al ejercicio, la clave 
es establecer una rutina e ir pro-
gresando. «Hay que empezar por 
cinco minutos», asegura López 
Mongil. Y, a partir de ahí, marcar-
se nuevas metas y no abandonar. 
La Organización Mundial de la 
Salud recomienda que los adultos 
de edades comprendidas entre 
los 18 y los 64 años dediquen al 
menos 150 minutos semanales a 
la práctica de actividad física ae-
róbica de intensidad moderada. 
Si el ejercicio es intenso, el tiem-
po puede reducirse a los 75 minu-
tos a la semana.  

Sumar dieta y ejercicio en la 
rutina diaria supone alejar las en-
fermedades cardiovasculares y la 
diabetes, reducir el riesgo de mu-
chos tipos de cáncer y mantener 
durante más tiempo las capacida-
des funcionales, entre otras venta-
jas. Sin duda, el corazón es uno 
de los grandes beneficiados de la 
vida activa, pero también el cere-
bro gana años de bienestar con  
una dieta y una pauta de ejerci-
cios adecuada.  

PREVENCIÓN 
 

EL VERDADERO 
ELIXIR DE LA VIDA 

 
Hoy por hoy, la clave para vivir más y mejor pasa por mantener una 
dieta saludable y practicar una actividad física de manera habitual

«El envejecimiento normal está 
asociado a cambios en la estructu-
ra de varias regiones cerebrales, así 
como a cambios funcionales, que 
están asociados a declives en varios 
procesos cognitivos de vital impor-
tancia para poder llevar una vida 
independiente, como la reducción 
de la velocidad de procesamiento 
de la información, de las funciones 
ejecutivas, la memoria del trabajo y 
la memoria episódica», explica So-
ledad Ballesteros, responsable del 
Grupo de Estudios en Envejeci-
miento y Enfermedades Neurode-
generativas de la Universidad Na-
cional de Educación a Distancia 
(UNED). Sin embargo, advierte, se 
ha demostrado que un estilo de vi-
da activo «puede ayudar a prevenir 
y/o retrasar ese deterioro cognitivo 
y ayudar a conservar la salud cere-
bral y cognitiva de las personas de 
más edad». De hecho, un estudio 
publicado en 2013 por su equipo en 
la revista Current Aging Science 
puso de manifiesto que mantener 
un estilo de vida físicamente activo 
durante al menos 10 años «influía 
positivamente en el control ejecu-
tivo y la velocidad de procesamien-
to», dos funciones fundamentales 
para llevar una vida autónoma.   

«La lógica sugiere que cuanto 
antes se cambien los malos hábi-
tos por otros saludables, mejor 
será el resultado», añade Balles-
teros. Coincide con su punto de 
vista Miguel Ángel Martínez, 
quien, con todo, recuerda que 
«nunca es tarde para mejorar el 
estilo de vida». 

tir con nadie más. Ir poco a poco, 
desafiarme, lograr mis objetivos y, 
sobre todo, conservar una buena 
salud», asegura el runner. 

Porque su cuerpo ya le dio un 
primer aviso hace unos años. Una 
arritmia, diagnosticada a finales 
de 2012, le hizo temer que tuviera 
que abandonar definitivamente el 
asfalto. Pero fue el propio médico 
el que le disuadió de esta idea: 
«Me dijo que para nada tenía que 
dejarlo, que esto era muy bueno 
para mi salud, solo que debía ba-
jar la velocidad y concentrarme en 
completar los recorridos. Desde 
entonces me he vuelto un corre-
dor mucho más conservador, por 
decirlo de alguna manera. Mis 
tiempos han empeorado, sí, pero 
también es verdad que llego en 
muy buenas condiciones a la me-
ta. ¡No te digo más que en los últi-
mos maratones no he tenido ni 
agujetas al día siguiente!».  

Ni siquiera el descompás de su 
corazón ha conseguido que Cons-
tantino deje de ponerse metas. «Mi 

objetivo es volver a completar el 
maratón de Nueva York, que por 
cierto es uno de los más duros, 
con 80 años. Eso para mí sería un 
sueño; da igual el tiempo o el es-
fuerzo que me lleve conseguirlo, 
sería ponerle la guinda a todo lo 
logrado durante estos años. La vi-
da, como el maratón, es una prue-
ba muy dura pero todo depende 
de cómo te la plantees. Nunca 
pensé que sería capaz hacer todas 
estas cosas pero, con confianza y 
esfuerzo, uno derriba todas las li-
mitaciones que crea tener».

Corre para cuidar el cuerpo y la cabeza. JOSÉ AYMÁ

«CONSEGUIR UN 
PATRÓN DE DIETA 
SALUDABLE EXIGE,   
EN PRIMER LUGAR, 
REDUCIR LA TOMA    
DE PRODUCTOS»

«LA LÓGICA SUGIERE 
QUE CUANTO ANTES 
SE CAMBIEN LOS 
MALOS HÁBITOS, 
MEJOR SERÁ EL 
RESULTADO»

Las verduras 
son funda- 
mentales.     

EL MUNDO

¡Menos pastillas y más fruta! No hay evidencia de que los suplementos vitamínicos mejoren  
la salud. En cambio, ingerir fruta y verdura varias veces al día reduce el riesgo cardiovascular

ESTILO DE VIDA
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