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Hacer “ejercicio invisible” y tomar 4 piezas
de fruta al dia alarga la vida 15 anos

El catedratico José Viiia da consejos en el libro “Cuidese hoy para que no le cuidemos manana”

Por F. Pastor

Hacer “ejercicio invisible”, tomar cuatro
piezas de fruta al dia, comer menos, con-
trolar el estrés y no fumar son los conse-
jos que fruto de su trabajo de investiga-
cién durante mas de 25 afios sobre el
envejecimiento  humano ofrece el
Catedratico de Fisiologia don José
Viiia, en el interesante y saludable libro
“Cuidese hoy para que no le cuidemos
mafiana. Como vivir mejor para enve-
jecer mejor” editado por la UNED.

-, Verdaderamente podemos hacer
algo para alargar nuestra propia vida?
-Pues desde el punto de vista de la salud,
esta claro que si. Hay estudios recientes
que corroboran la importancia de la dieta
y de los habitos de vida en la salud y que
incluso afirman que puede prolongarse
15 afos mas. Cuidarse alarga la vida, y no
es una cuestion de egoismo. Hemos de
pensar que gozar de salud en la vejez no
solo nos beneficia a nosotros sino tam-
bién a nuestros hijos o seres queridos o a
las personas que tendran que cuidarnos, y
por supuesto a toda la sociedad. La cues-
tion de la dependencia es una de las gran-
des cuestiones de la sociedad actual espe-
cialmente en Europa donde asistimos a
un importante envejecimiento de la
poblacion.

-, Cuales son los consejos fundamenta-
les que ofrece en el libro?

-Muchos de ellos son consejos de sentido
comun, lo mas importante es controlar el
tempo del estrés, comer menos y tomar
cuatro piezas de fruta al dia, no fumar y
hacer ejercicio frecuente.

-Dice que es sanisimo tomar al menos
cuatro piezas de fruta al dia. Creo que
los agricultores valencianos y los frute-
ros van a levantar un monumento al
doctor Viiia cuando le oigan ;Qué fru-
tas recomienda y en qué comidas?
-(Se rie) Siendo valencianos podemos
decir que la naranja es la fruta ideal, y
verdaderamente es muy buena, pero en
realidad lo importante es tomar mucha
fruta con color. No es relevante que se
tome para desayunar o en la cena. Se
puede tomar en todas las comidas o cenar
solo fruta. Lo bueno de la fruta es que no
tiene sal, tiene azucares naturales y ade-
mas aligera la comida, pues se come
menos. Comer fruta es sanisimo.

-Otro de los consejos es reducir el
estrés, parece facil decirlo, pero ;como
se hace?

-Un problema es que mucha gente no se
da cuenta de que esta estresada hasta que
le viene un susto al corazon. Una de las
mayores fuentes de estrés es el uso del
tiempo. Hemos de dominar el tiempo.
Soy partidario del movimiento ‘slow’,
despacio, es decir que trata de infundir en

la sociedad la necesidad de no tener prisa
y no hacer correr el tiempo. Es dificil
pero se puede conseguir. Esto no quiere
decir que haya que dejar para mafana lo
que hay que hacer hoy. Soy cada vez mas
partidario, y es lo mas sano, hacer las
cosas bien hechas con el tiempo que
requieren.

-¢Por qué dedica un capitulo a la higie-
ne del suefio?

-El suefio es muy importante, hay que
dormir mas, hay que prepararse para el
suefio. El ser humano esta preparado por
la melatonina a dormir por la ausencia de
luz o por la luz de color roja, que es el
color del crepusculo. La luz blanca quita
el suefio. En mi opiniéon muchos proble-
mas de suefio son por falta de una prepa-
racion adecuada antes de ir a dormir.
Disminuir la iluminacién por la noche
antes de dormir ayuda a prepararse para
el sueflo.

-Otro de sus consejos es realizar “ejer-
cicio invisible” ;Nos puede explicar en
qué consiste?

-El ejercicio debe ser moderado y varia-
do, no se trata de ganar un torneo, ha de
ser frecuente y lo ideal es integrar el ejer-
cicio en la propia vida, ir al trabajo en
bicicleta o andando, o subir a casa por las
escaleras. Se llama “ejercicio invisible”
porque practicado diariamente pasa inad-
vertido pero hace un gran bien al cuerpo.
Yo voy a trabajar en bicicleta, Valencia es
ideal para eso por razones del clima y de
la llanura. Hay que intentar integrar el
ejercicio en la vida, o ir al gimnasio,
siempre que eso no cause estrés.

-.Y qué me dice de fumar?

-Fumar es muy malo. Hay que dejar de
fumar. Yo no fumo, y aun cuando com-
prendo el placer de los fumadores les
invito a que dejen de fumar o por lo
menos no fumen de forma mecanica. Un
sistema para fumar menos, es justamente
parar lo que uno hace para fumar de
“forma consciente”.

El doctor José Vina

El Dr. José Viiia ha publicado mas de 150 trabajos internacionales, ha parti-
cipado en mas de 100 congresos internacionales como ponente invitado y ha
dirigido 25 tesis doctorales. Es uno de los cientificos mas citados en el drea
de Biomedicina en la Comunidad Valenciana. José Viiia es el Editor de la
revista Free Radical Research, PLoS ONE. Como resultado de su labor
investigadora José Viiia ha recibido numerosos premios nacionales e inter-
nacionales entre los que destaca el Premio Nacional de Investigacién para
Envejecimiento, el Premio de la Sociedad Espaiiola de Geriatria y
Gerontologia a la Mejor Labor Investigadora, el Doctorado Honoris Causa
por la Universidad de Buenos Aires (Argentina). Es Académico de la Real
Academia de Medicina de la Comunidad Valenciana y de Académico de
Honor de la Academia de Medicina de Turin (Italia).

-,Cudl es el mensaje o moraleja de
todo el libro?

-Lo dice el propio titulo: cuidese hoy para
que no le cuidemos mafana. Es muy
importante cuidarse hoy, la situacion de
envejecimiento en Europa es muy preo-
cupante, vamos a una sociedad de perso-
nas de dependientes, si hoy nos cuida-
mos, no solo podemos prolongar 15 afios
la vida sino sobretodo aumentar la cali-
dad e independencia de nuestra vida.
Ademas les haremos mas facil la vida a
nuestros hijos. El mensaje es claro,
hemos de empezar hoy a cuidarnos.
-Usted es Catedratico de Fisiologia de
la Universidad publica de Valencia
.Qué opina de la Facultad de Medicina

de la Universidad Catdlica?

-La Universidad Catolica de Valencia es
una gran obra. En el mundo actual resul-
ta absurdo ver un problema que haya uni-
versidades publicas y privadas sino todo
lo contrario. La Facultad de Medicina de
la Catdlica es ya una solida realidad que
va a colaborar a solventar los problemas
de salud de los valencianos. Estoy con-
vencido que es algo muy bueno para
todos los valencianos y todos debemos de
apoyar esta iniciativa educativa que tiene
un fuerte compromiso social.

-;Dénde puede adquirirse su libro?
-En muchas librerias, en las Paulinas, y
también por internet en www.cuidese-
hoy.es
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