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Hace jus

‘zonas azules”

Michel Poulain:

LA SOLEDAD,
TERALMENE,

PUEDE AGORTAR

sto 2D aflos, el demadgrafo belga Michel Poulain visité Cerdefia y confirmd la existencia
de un pequeilo pueblo en medio de las montafias donde, durante las ultimas tres décadas, 60
personas habfan sobrepasado los 100 afios. Era algo muy inusual. En un mapa, marco el drea
con un ldpiz azul. Asi nacié el término °
significativa concentracion de centenarios saludables, y que luego se popularizé gracias a una
serie en Netflix. Préximo a visitar Chile, aqui explica por qué la soledad, el estrés y la industria

que alude a regiones con una

alimentaria son los mayores obstdculos para vivir mds de un siglo. rowvasiwacosziveza.

Antes de convertirse en uno de los demogra-
fos més influyentes en el estudio de la longevidad, Michel
Poulain (77) fue un joven astrofisico que estudiaba los colo-
res que iluminan el cielo durante las auroras boreales.
También investigé satélites, dio clases en Ruanda y ensefié
matemitica, fisica y quimica a estudiantes de secundaria.

Sin embargo, la pasién académica de este cientifico belga
era, en realidad, explorar los secretos del paso del tiempo
en lavida humana. Su padre fue maestro en Sart-Eustache,
un pueblo al sur de Bélgica, y su familia vivia en una casa
municipal llena de archivos en el dtico. “Pude leer docu-
mentos de los siglos XVI y XVII, escuchar las historias de
los ancianos y publicar un libro sobre la historia de mi pue-
blo, que inclufa una fotografia de las ocho personas mas
longevas. Me encantaba hablar con ellos. Tenfa una pasién
genuina por la demografia histérica y reconstrui la genea-
logia de todo el pueblo. Eso atin debe estar en mi computa-
dor”, relata orgulloso, desde su casa en Bélgica, a pocos dias
de visitar Chile.

El lunes 20 de enero, de hecho, Michel Poulain, profesor
emérito de la Universidad Catdlica de Lovaina y responsa-
ble de haber acufiado el término de “zonas azules” ~aque-
llas donde las personas viven més de 100 afios con mayor
frecuencia que el promedio-, dictard la conferencia sobre
lugares de longevidad excepcional en la Universidad de
Talca. La charla, que organiza el Centro de Longevidad Vi-
talis que estd formando esta casa de estudios maulina -del
cual Poulain es parte del consejo asesor-, profundizard en
los habitos y estilos de vida de estas zonas. Y el 27 se pre-
sentard en el Hotel Bellavista, de Puerto Varas, donde dard
otra conferencia,

Pero écémo pasé Michel Poulain de las auroras boreales a
las zonas azules? Lo cierto es que jamds olvidé su pasion
por la genealogia y a los 33 afios se doctoré en Demografia.
Comenz6 con estudios sobre migracion interna y después
internacional y, por encargo de Eurostat y luego de la Orga-
nizacién Internacional para las Migraciones (OIM), viajé
por todo el mundo para mejorar las estadisticas de migra-
cién internacional. En 1992 empezo a estudiar a los cente-
narios en su propio pafs y a asistir a conferencias mundia-
les sobre el tema. A fines de los noventa, ya era un activo
miembro del comité internacional encargado de validar la
edad de las personas més longevas del planeta.

Fue en una de esas conferencias, en Montpellier, Francia,
que un equipo de Cerdefia presentd sus hallazgos sobre la
longevidad excepcional de las personas en las montaiias de
esta isla. Pero todos los demdégrafos estaban més bien es-
cépticos, y Poulain fue elegido para ir al lugar, investigar y
revisar los documentos administrativos que pudieran vali-
dar la edad excepcional de esas personas.

Pisé la isla italiana el 20 de enero del 2000, y lo primero
que hizo fue estudiar los documentos de la municipalidad.
Lo segundo fue asistir a una fiesta donde galardonaban a
cuatro nuevas personas que cumplian 100 afios. Poulain
~junto al médico italiano Gianni Pes- terminé descubrien-
do Villagrande Strisaili, donde durante las ultimas tres dé-
cadas habian vivido 60 centenarios, de los cuales seis atin
estaban vivos en una poblacién de menos de 3.000 habitan-
tes. “Era una locura. En nuestras aldeas en Bélgica podrias
encontrar un centenario, tal vez dos, entre 3.000 habitan-
tes. Recuerdo haber marcado Cerdefia en un mapa con un
lépiz azul para sefialar dénde vivian personas mayores de
100 afios. Asi comenzd el concepto de zonas azules; ese fue
el punto de partida”, explica

Las zonas azules son pocas en el mundo. Suelen ser co-
munidades antiguas, y tener habitos saludables de alimen-

tacion y actividad fisica, aunque pueden ser regiones geo-
graficamente muy distintas entre si. Ademas de Cerdena,
estas caracteristicas se han observado en otras regiones co-
mo Okinawa (Japén), Nicoya (Costa Rica), Ikaria (Grecia) y
Martinica, el departamento francés en ultramar. “Lo que
hace especiales a estos lugares no es tnicamente la canti-
dad de personas longevas, sino los factores culturales, so-
ciales y ambientales. Mi enfoque no solo ha sido identifi
alos centenarios, sino también entender c6mo su entorno
y sus hébitos contribuyen a su longevidad. Estas zonas azu-
les sirven como ejemplo de que, con ajustes en nuestra for-
ma de vida, podemos extender no solo la cantidad de afios
que vivimos, sino también su calidad”, apunta Poulain.

Después de décadas estudiando los habitos de longevidad
en zonas tan diversas, Michel Poulain identificé siete prin-
cipios que sigue en su propia vida: primero, comer una am-
pliavariedad de alimentos, en pequefias cantidades y local-
mente; evitar los ultraprocesados, el aziicar y cualquier ali-
mento que el cuerpo muestre no tolerar. “No tolero las
gumbres, pero no estoy diciendo que no se deban com
cuestion de conocer tu propio cuerpo, no de lo que un médi-
co diga 0 no”, afirma con firmeza. “Pero si, por supuesto,
evitar el aztcar a toda costa y los ultraprocesados”.

Segundo: moverse de manera natural, caminar largas dis-
tancias o realizar tareas domésticas constantemente. Ter-
cero, dormir bien y evitar el estrés. Cuarto, mantener cone-
xiones sociales s6lidas. Establecer relaciones humanas po-
sitivas, incluso con extraiios, es un factor determinante pa-
ravivir mas y mejor. Quinto, respetar la naturaleza, ya que
vivir en armonia con el entorno beneficia tanto al planeta
como a la salud. Sexto, tener un propésito en la vida, una
razén para levantarse cada mafiana. Y séptimo, buscar de-
jar unlegado: transmitir valores y ensefianzas a las genera-
ciones futuras es esencial en estas comunidades.

—Usted habla mucho del contacto social. éPor qué es tan
importante?

—Este es un principio verdaderamente esencial. No esta-
mos solos en la tierra. En las zonas azules, las personas
priorizan las relaciones sociales: se rednen en las plazas,
discuten en los cafés, juegan juntas. Por ejemplo, yo no voy
alas cafeterias por el café, sino para hablar con mas perso-
nas. Estas conexiones son genuinas y enriquecedoras. Mi
consejo es tratar de hablar con dos o tres personas durante
el dia, aunque no estén en tu agenda. Mi mejor amigo en Las
Vegas tiene esto como un hébito diario para vivir mas tiem:
po. La soledad, en cambio, es uno de los tres grandes a
nos de la longevidad. Los otros dos son el estrés y la indus-
tria alimentaria.

—~¢Podria profundizar en ello?

-Lasoledad es tremendamente nociva porque nos desco-
necta de los demis y de nosotros mismos. Cuando no tene-
mos interacciones significativas, nuestra salud mental y

ional se deteriora, do el riesgo de enferme-
dades cardiovasculares y depresivas. La soledad literal-
mente puede acortar nuestra vida. El estrés, por su parte,
activa respuestas constantes de “lucha o huida”, lo que im-
pide que nuestro cuerpo descanse y se repare. Esto afecta el
sistema inmunoldgico, la digestion y el corazén. Finalmen-
te, la industria alimentaria nos ha alejado de lo natural.
Consumimos alimentos procesados llenos de azicares y
quimicos que nos enferman lentamente, creando una de-
pendencia poco saludable. Ademas, hablar en positivo con
otra persona es crucial. Estas interacciones nos conectan y
generan un impacto positivo tanto en nosotros como en los

“En China hay
pueblos donde
organizan visitas
turisticas para
conocer a los
centenarios, y si
uno muere, traen
aotro para
reemplazarlo.
Esto desvirtua el
verdadero
significado de las
zonas azules”,
dice Poulain.

demds. Ayer mismo, ayudé a dos personas que no tenfan
dénde dormir, les ofreci cobijo en mi garaje. Al dfa siguien-
te ya no estaban, pero ese pequefio acto me hizo sentir co-
nectado con ellos y con la humanidad. Pensar cada dfa qué
puedes hacer para generar algo positivo es clave para una

vida plena.

—En las zonas longevas existe esa preocupacién por el

otro...

~Asi es. En estas comunidades, las relaciones interperso-
nales son el corazén de lavida diaria. Por ejemplo, recuerdo
auna mujer de Okinawa que, a pesar de su avanzada edad,

segufa participando en reuniones de su “moai”,

,un grupo de

apoyo mutuo donde comparten, conversan y se cuidan en-
tre ellos. Estas pricticas fomentan un fuerte sentido de
pertenenciay propdsito, lo que marca una diferencia signi-
ficativa en la calidad de vida. Es emocionante ver como esas
pequefias acciones cotidianas crean una red de apoyo tan

poderosa.

-éExisten ideas equivocadas sobre las zonas azules que

cree importante aclarar?

-Si, en efecto. Uno de los mayores
problemas es la comercializacion exce-
siva. Algunas regiones buscan el estatus
de “zonaazul” para atraer turismo o im-
pulsar sueconomia. Esto convierte a es-
tas comunidades en una especie de
“parque gerontolégico”, donde los cen-
tenarios son vistos como atracciones.
En China, por ejemplo, hay pueblos
donde organizan visitas turisticas para
conocer alos centenarios, y si uno mue-
re, traen a otro para reemplazarlo. Esto
desvirtua el verdadero significado de
las zonas azules. Mi enfoque actual se
centra en las “zonas azules vivas”, que
son comunidades que adoptan habitos
saludables para mejorar su calidad de
vida sin necesidad de pertenecer a un
lugar especifico. Ya no estoy tan intere-
sado en encontrar una nueva zona azul,
porque en eso hay mucho interés, lo que
trato de encontrar es lo que llamo las
“zonas azules vivas”.

-éA dénde apunta ese concepto?

~Es lo que las personas, como en Chi-
le, estan logrando al realizar cambios en
su vida para vivir no necesariamente
miés tiempo, sino mais felices y saluda-

“En las zonas azules
las personas
priorizan las

relaciones sociales: se

retnen en las plazas,
discuten en los cafés,
juegan juntas (...).

Mi consejo es tratar

de hablar con dos o
tres personas

durante el dia,
aunque no estén en
tu agenda”.

bles. No buscamos nuevas zonas azules, sino desarrollar un
legado local en asociacién con los municipios, creando una

receta para vivir mejor.

5o es o que realmente importa:

llevar los principios de las zonas azules a la vida cotidiana

de todos.

—-éCoémo cree que evolucionara la investigacion sobre la

longevidad en la préxima década?

~La investigacién se estd diversificando, explorando c6-
mo la nutricién, el ejercicio fisico y las conexiones sociales
impactan lalongevidad. Pero el gran desaffo es integrar es-
tos factores. En las zonas azules, las personas no se esfuer-

zan por seguir una “receta”

; sus hébitos surgen de forma

natural. En cambio, en nuestra sociedad, muchos se obse-
sionan con cémo comer o qué ejercicios hacer, olvidando
vivir. Mi mensaje es simple: no te olvides de vivir. Ser acti-
vo, relacionarte con los demds y vivir con amor son los ver-
daderos secretos. Elamor, en particular, es esencial porque

nos conecta y nos da un propésito.




