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Longevitat prové de la
paraula llatina longaevitas
i fa referéncia a la qualitat
de viure per molt temps.

El mdés important és la qualirar de la
vida, no la quancica allargar la salue
dels avis, no només 'edar.,

Personalment sempre mha atret la
gent que viu més de 100 anys i tenen
el cap i el cos en forma. I el que més
els caracteritza és que estan en pau
amb clls marcizos, sdn oprimistes i
han estar felicos a la vida, No vel dir
que hagin dngur una vida Gacil, sing
que han sabur ballar amb la vida i
haan vist les dues vessanes, aprenenr i
sobreposant-se amb ror ¢l que aques-
ta ve a ensenyar-los.

S'han fer moles | moles estudis per
entendre i trobar unes bases cientifi-
quES bt]‘l lll-:':iur“adt::i |:IL'T t;db["r qlllnﬂ
formula migica seguir per allarsar els
anys de vida, com si estiguessin for-
mulant un siscema d'enginyeria de
longevitat inversa, perd hem de renir
en compte gue hi ha moles acrituds
a la vida que no sdn mesurables,



Els hibits alimentaris son dels més
ficils de mesurar 1 difondre, per-
qué la socierar els segueixi. i ja ens
han ben arribat per tots costars.
Tots sabem que és molr més salu-
dable prendre aliments frescos que
processats. (Quasi tots els estudis han
conclds que hem de menjar menys
quantitat i més qualirar d’aliments,
Cada estudi treu alguna afirmacio
nova del que va bé o no va bé, En

el que coincideixen tots cls estudis &
en qué el consum de frui i verdura
allarga la vida, aixd ho tenim ben
clar. L'alure habit saludable és

el de pracricar exercici fisic de

manera moderada.

Per dur a terme aquests hibie de
manera constant, ¢l muiscul que més
hem d'exercir és el de la disciplina.

I aquesta s'esgota i o5 cansa amb fa
cilitat i esti relacionada amb la resm
ﬂ’:lli}'lf':[r:s del nostre estil de vida, ja
que les dieres i Pespore s6n éxits a
curt termini, no de [larga durada.

Com a socicrar, tots volem viure més
anys i, en canvi, la vida dels nostres
ancians esti molt menyspreada. El
culte &5 seguir sent jove, Vencrem
massa la bellesa i la joventug en
detriment de la vellesa,

En ¢l paisos on la longevivar &
més gran, una de les grans raons é
perqué el culte es Fa a la gent gran,

no als joves. Saben que ells sdn els
que emmagarzemen i transmeren cls
grans secrets de la vida, aquests que
no podem mesurar i que per mi sén
els grans secrets per viure bé.

En les societars occidentals aixd
s'esti perdent i es valora la qualita
de la salur dels avis només amb
nombres i analitiques, i no amb

el grau de satisfaccid en la resta
d'aspecres de la seva vida,

Tots volem viure

més anys i,

en canvi, la vida

dels nostres ancians
esta molt menyspreada.

La salur dels avis & el clar reflex de
la vida que han viscut 1 que encara
viuen. Elg gens només afecten un
20 % en la seva longevirar, la resta
esti ben relacienat en com sho
prenen i com es cuiden en tors

els aspectes, Evidentment, tor

és acumulariu, ¢l que hem fer

de joves o a la mitjana edar afecra
directament la salut en la tercera

i quarta edar.

A part de menjar bé i deixar de
menjar, ¢l que és delent per al cos,
per mi, la pindola per viure més
anys, és tenir clar el ren propasic de
vida, treballar ¢n la teva passié fins
que el cos Tho demani, mantenic
viva sempre la curiositat i les ganes
d’aprendre, valorar els moments
felicos i abracar els no tan felicos,
poder estimar i ser estimar, estar
acompanyat i acompanyar a la vida,
no cal que sigui Hsicament, pots
creure en alguna religia, en el més
enlli o simplement en la natura,
Mo oblidem que la fe mou muntanyes.
La soledar no desigada és tan nociva
com 'hithit de fumar, i també
Cosida per dins. Si algun ingredient
d'aquesta pindola creus que no I'has
fngut gaire en compte, ja pots posar
fil a Pagulla per canviar-lo.
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