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El nombre de lleidatans centenaris s'ha duplicat en una dècada i ja n'hi ha més de cent | |
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I LLEIDA I Pocs deuen haver cone-
gut hanco,Truman o Churchill
o han saltat per la finestra al
complir 1-00 anys per iniciar una
cursa per mig país amb una co-
lla de desarrelats com va fer
Allan Karlsson, el personatge de
I-iøui que es oa escapar per la
finestra (del suec Jonas Jonas-
son), que aquest any ha triom-
fat a les llibreries. Però la seua
vida és igual o més longeva i ca-
da vegada més superen el segle
de vida amb lucidesa i amb una
salut a prova de centenaris.Ac-
tualment hi ha a Lleida més de
cent persones que superen el se-
gle de vida.

Segons les estimacions de po-
blació de l'hstitut Nacional d'Es-
tadístic¿ (INE), a I'abril eren 101-
els lleidatans centenaris, més del
doble que fa una dècada.I-ilns-
titut d'Estadística de Catalunya
(Idescat) va xifrar I'any passat
en 155 els lleidatans que supe-
raven els 99 anys, una xifra
igualment molt superior a la del
2002 (qtan en va comptar un
total de 95). Sigui com sigui, el
cert és que la Generalitat ator-
gacada any més medalles cen-
tenàries i de llarga vida a les co-
marques de Ponent el 2010 van
ser 30; l'any passat, 23 iallTarg
d'aquest any (fins al8 de maig)
ja se n'havien concedit 21.

Menjar una dent d'all en de-
jú, alimentar-se el just, domir
molt, estimar la professió o es-
timar i ser estimat. Cada un té
el seu truc, però poc coincidei-
xen els avis centenaris entrevis-
tats a l'hora de donar un consell
per superar els 1-00. Per als ex-
perts, el més important és la càr-
rega genètica, encara que ha
d'anar acompanyada de factors
ambientals. "A I'Africa, l'espe-
rança de vida se situa entre els
40 i els 50 anys,la mateixa que
hi havia als anys 20 a Espanya",
indica Reinald Pamplona, inves-
tigador del centre Nutren de
fhstitut de Investigació Biomè-
dica de la UdL.

Alimentació

Això implica que facton com
I'atenció sanitària avançada o
I'accés a una alimentació varia-
da, característics d'Occidept, pe-
sen tant o més que la genètica a
l'hora d'explicar la longevitat.
En qualsevol cas, afegeixl'inves-
tigador, una alimentació frugal
i arnb ingredients de la dieta me-
diterrània beneficia el metabo-
lisme d'igual manera que ho fa
una actitud "activa i positiva",
que contribueix a frenar el des-
gast o oxidació del cos.

101 Medallesrentenàdesi 2010

de llarya vida atoryades
en els últims anys

I Aquest any I'entrega de medalles ha arribat a un rèöord. Els

homenatges, tot i això, es fan a petició de la farpþo !*e coneguts.
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Evolució de la població de la província

de Ueida de 100 o més anys

I Segons l'lNE, la poblaçió centenària a

Lleida és de 101 persones, un 1400/o més
que fa deu anys.

(Mai és tard per incorporar a la dieta
aliments que afavoreixen la longevitat >

boratori després de constatar
que amb una alimentació òp-
tima viuen més de tres anys,
quan l'expectativa de vida se
situa sobre els dos i mig. Els
investipdon han eshrdiat tam-
bé la resposta de grups d'ani-
mals a la introducció d'ali-

ments prolongeus segons
l'edat.

Per a persones, Reinald
Pamplona destaca l'oli d'oli-
va, la fruita, les verdures o els
llegums. I la resposta, en ter-
mes d'oxidació, ha estat po-
sitiva tant en exemplars joves
com d'edat avançada. "El seu
organisme també respon i les
molècules es rovellen menyó".
D'això es dedueix que "mai
no és tard" per començar a
consumir aliments prolongeus.

Malnutrició
Malgrat aquestes investiga-

cions, una ãnàlisi sobre la di-
eta actual a Occident porta a
alertar sobre la "malnutrició"
del segle XX[, en què predo-
mina un desequilibri a base
d'un excés de proteiha i grei-
xos i una disminució de car-
bohidrats.

Una teràpia gènica

pef combatfe
I'envelliment

t Investigadors del Centre
Nacional d'Investigacions On-
cològiques (CNIO) han pro-
vat amb èxit la primera terà-
pia gènica contra el decaï-
ment de l'organisme associat
a I'envelliment. De moment,
la teràpia antienvelliment ha
aconseguit, amb un sol trac-
tament, prolongar la vida de '
ratolins fins a un 24T".Enm
article publicat aquesta set-
mana per la rcvistaBMBO
M olBcular M e iticin e, l' est.tdi
mostra com els ratolins que
van ser tractats al complir un
any van viure un 24"/" mês,
mentre que els de 2 anys ho
van fer un L3% més. La terà-
pia consisteix a aconseguir
que les cèl.lules generin telo-
merasa, l'enzim que alenteix
el rellotge biològic.

En general, la teràpia va
millorar sensiblement la sa-
lut dels animals i va retardar
I'aparició de malalties asso-
ciades a l'edat.

¡ Reinald Pamplona
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I "Què caracteritza una per-
sona longeva? La resistència a
I'oxidació. La càrrega genèti-
ca és clau perquè arribi a una
edat avançada, però després
hi ha els reforços, que vénen
de factors ambientals com I'ali-
mentació." Reinald Famplona
investiga des de fa anys les cau-
ses de la longevitat (o de la re-
sistència a l'oxidació o el des-
gast dels cossos) i entre les con-
clusions destaca que una bo-
na dieta i un punt de ganàcon-
tribueixen a frenar I'envelli-
ment. El seu grup d'investiga-
ció, ubicat a I'Insititut de Re-
cerca Biomèdica, ha provat
aquesta tesi en animals de la-


