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LA ISLA DE LA LONGEVIDAD
En Cerdeña el triple del promedio del resto del mundo occidental supera los 100 años. Es raro no encontrar en sus calles alguien que no tenga un pariente nonagenario o centenario; se trata de mayores llenos de juventud: viven solos, cocinan, atienden comercios propios, salen de cacería, caminan kilómetros llevando sus ovejas a pastar y son muy delgados. Pero lo más importante de todo es que están comenzando a revelar este gran secreto a los investigadores, quienes han descubierto que su longevidad depende de varios factores…

Un gusto arraigado por el trabajo duro, cierto pragmatismo existencial, sed de vino cargado de polifenoles (antioxidante que protege el corazón) y una dieta sana, variada y restringida en calorías.

En definitiva, los secretos que nos ofrecen los sardos para vivir más, se podrían resumir en los siguientes:
Permítete ratos de mal humor, pero también ríe y disfruta de la vida.

Los centenarios de Cerdeña esperan poco de la vida y toman lo que les ofrece con cierta ecuanimidad fatalista; sin embargo, muestran un profundo sentido del deber respecto al bienestar de los demás y un sentido del humor seco, como sus vinos. Esta socarrona mezcla de altruismo y existencialismo reduce el estrés a la vez que protege las arterias. Las preocupaciones tarde o temprano se pasan, pero la familia, el pueblo y las bromas bien intencionadas perduran.

Trata de adoptar la dieta de los habitantes de Cerdeña.
La mayoría de los alimentos que consumen los centenarios de esta isla proceden de cultivos orgánicos, que contienen mucha menos agua que los que se compran en un supermercado, y menos agua viene a significar más nutrientes.
Reduce la ingesta de calorías entre un 10 y un 20 por ciento.

En general, los centenarios de esta apartada isla, demuestran que es posible alargar la vida ingiriendo entre 1800 y 2000 calorías diarias.

Al preguntarle a  Efisio Puddu, albañil retirado de 102 años qué come en un día normal, su respuesta es elocuente:

- ¡Lo normal! Por las mañanas un café con leche y a la hora del almuerzo, sopa de verduras, un poco de pasta con legumbres, fruta, nueces, queso y a veces un trozo de carne. En la cena lo mismo, pero en menor cantidad y siempre con un vaso de vino tinto en cada comida.

Acompaña la comida con vino de las montañas.
En los vinos de elaboración local, se utilizan viñedos situados a una altitud de 600 metros sobre el nivel del mar, donde las uvas se autoprotegen de la radiación ultravioleta del sol, produciendo más polifenoles, que además de favorecer la salud cardiovascular, estimulan la producción de sirtuinas, enzimas prolongadoras de la vida, que se activan al reducir la ingesta de calorías. Dos marcas a considerar:  Gabbas, de la región de Oliena y Catena, de Mendoza.
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