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La esperanza de vida

“Tu vida en un número”
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Definición de Esperanza de Vida

La ONU establece la siguiente definición de Esperanza de Vida: " Cantidad de años que 
un recién nacido puede esperar vivir si los patrones de mortalidad por edades imperantes 
en el momento de su nacimiento siguieran siendo los mismos a lo largo de toda su vida".

Es decir, la Esperanza de Vida al nacer es el promedio de años que vive una 
determinada población, nacida en el mismo año.

Es, junto con el IDH (Índice de Desarrollo Humano), la Tasa de mortalidad, y 
el Ingreso per cápita uno de los indicadores que se utilizan para medir la calidad de vida 
en una región. 
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Esperanza de Vida al nacer por países
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Cifras de población en España (según INE)



Grupo de trabajo de pensiones del CAC

Evolución por sexos (Según INE)
Esperanza de 

vida al 
nacimiento

Total Hombres Mujeres

2018 83,19 80,46 85,85

1993 77,65 74,09 81,14

• En 25 años ha incrementado la Esperanza de 
Vida en 6 años.
• Ha bajado la diferencia entre Hombres y 
Mujeres de 7 a 5 años. 
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Distribución de la esperanza de vida geográfica nacional
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Todos los países incrementan la esperanza de vida (1)
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Todos los países incrementan la esperanza de vida (2)
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Esperanza de Vida en buena salud
Esperanza de vida libre de discapacidad
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Evolución: cambiando edad de partida

Esperanza de vida a los 65 años Total Hombres Mujeres

2018 21,25 años 19,22 años 23,07 años

1993 17,90 años 15,84 años 19,62 años

Esperanza de vida al nacimiento Total Hombres Mujeres

2018 83,19 años 80,46 años 85,85 años

1993 77,65 años 74,09 años 81,14 años

Incremento Total Hombres Mujeres

2018 +3 años + 4 años + 2 años

1993 +5 años + 7 años +3 años
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Algunos usos de la Esperanza de Vida

• Para hacer estudios y comparativas de la población. 

• Para tarificar Seguros de vida.

• ¿Para el cálculo de la Pensión de Jubilación de la Seguridad 
Social? 
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Seguridad Social y Edad de Jubilación

Historia de la Seguridad Social:

• Punto de partida Comisión de Reformas Sociales (1883) 
• En 1900 se crea el primer seguro social, La Ley de Accidentes de Trabajo
• En 1908 aparece el Instituto Nacional de Previsión
• Seguros Sociales: el Retiro Obrero (1919), el Seguro Obligatorio de 
Maternidad (1923), Seguro de Paro   

Forzoso (1931), Seguro de Enfermedad (1942), Seguro Obligatorio de Vejez e 
Invalidez (SOVI) (1947). 
•En 1963 aparece la Ley de Bases de la Seguridad Social

¿En qué momento se estableció la edad de jubilación a los 65 años?
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Edad de Jubilación

Esperanza de vida a los 65 años Total Hombres Mujeres

2018 21,25 años 19,22 años 23,07 años

1919 10,18 años 9,72 años 10,59 años

Esperanza de vida al nacimiento Total Hombres Mujeres

2018 83,19 años 80,46 años 85,85 años

1919 41,15 años 40,26 años 42,05 años
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¿Hay factores externos o otras variables que pueden 
influir en la Esperanza de vida?

• ¿Pandemias como el covid-19? 
Pues parece que si, los primeros estudios que se 
están haciendo ya habla que la esperanza de 
vida ya a disminuido un año.

• Acceso a la Salud Pública/Privada

• Hábitos de vida
•…

• Poder adquisitivo
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Los hábitos de vida y su efecto 
en la Esperanza de vida

“Parte de la esperanza de 
vida está en tus manos”
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¿Algunos Hábitos Vida?

Peso / Alimentación

Tabaco

Alcohol

Estrés

Actividad física / Deporte

Situación familiar
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• Los solteros viven entre 8 y 17 años menos que los 
casados.

• Las personas solteras tienen un 28% más de 
posibilidades de fallecer por una enfermedad cardíaca. 

• Las casadas tienen un 50% menos de riesgo de sufrir 
algún tipo de enfermedad cognitiva, como la demencia 
o la amnesia. 

• El problema se acentúa si la soltería es fruto de un 
divorcio, especialmente en los hombres.

• Divorciarse también incrementa el riesgo de padecer 
obesidad, diabetes, episodios cardiovasculares.

• Hasta 9 de cada 10 solteros sufre estrés.
• La parte positiva: los solteros hacen más deporte y son 

más felices.

Situación familiar
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El índice de masa corporal (IMC) es una razón matemática 
que asocia la peso y la altura de un individuo, ideada por el 
estadístico belga Adolphe Quetelet.

Un estudio sobre 900.000 adultos ha desvelado que un 
índice de masa corporal (IMC) superior al rango ideal de 
entre 22,5 y 25 conduce a un aumento de las tasas de 
mortalidad. 

Por encima de estos 25 cada extra de 5 da lugar a un 
aumento en la mortalidad global de aproximadamente un 
30%.

La grasa más problemática es la acumulada en la zona 
abdominal ya que afecta a los órganos. 

Peso / Alimentación
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Se necesitan al menos de 5 a 10 años, y 
quizás hasta 25 años 
después de dejar de fumar, para que el 
riesgo de ECV (Enfermedades 
Cardiovasculares) sea tan bajo como 
el de una persona similar que nunca ha 
fumado.

Tabaco
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Según la OMS, en 2016 murieron más de 3 millones de 
personas a consecuencia del consumo nocivo de alcohol, lo 
que representa 1 de cada 20 muertes. Más de las tres cuartas 
partes de esas muertes correspondieron a hombres. 

Alcohol

• Por cada 100 gramos de alcohol semanal la probabilidad 
de accidente cerebrovascular aumenta en 14%, enfermedad 
coronaria (excepto infarto) 6%,  insuficiencia cardíaca 9%, 
enfermedad hipertensiva fatal  24% y riesgo de aneurisma 
aórtico fatal  15%.

• Así todo, los primeros 100 gramos de alcohol semanal 
ofrecen un 6% menos de riesgo en el desarrollo de un infarto 
de miocardio.

• Otros estudios indican que a partir de 200 gramos 
semanales aumenta el riesgo de cáncer
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OMS define el estrés como «el conjunto de reacciones 
fisiológicas que prepara el organismo para la acción». En 
términos globales se trata de un sistema de alerta biológico 
necesario para la supervivencia.

El problema surge cuando se mantiene la presión y se entra en 
estado de resistencia. Cuando esta sensación se mantiene en 
el tiempo, se puede llegar a un estado de agotamiento, con 
posibles alteraciones funcionales y orgánicas. 

Efectos: Problemas de corazón y tensión ( largo plazo), dolor 
de cervicales, caída del pelo, problemas digestivos, 
alteraciones del sueño (85% del insomnio), problemas en la piel 
(envejecimiento prematuro), dificulta para fijar recuerdos e 
irritabilidad, así como el burn out (síndrome de «estar 
quemado» laboralmente) 

Estrés
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Actividad Física/Deporte 
OMS (2017) La falta de actividad física es un factor de riesgo
considerable para las enfermedades no transmisibles (ENT),
como los accidentes cerebrovasculares, la diabetes y el
cáncer.

Son muchos los países en los que la actividad física va en
descenso. En el ámbito mundial, el 23% de los adultos y el
81% de los adolescentes en edad escolar no se mantienen
suficientemente activos. Por lo general, las mujeres y las niñas
son menos activas que los hombres y niños, y también los
adultos mayores en relación con los adultos jóvenes.

Las personas físicamente activas mejoran el buen
funcionamiento del sistema muscular y cardiorrespiratorio,
mejoran la salud ósea y funcional. Tienen tasas inferiores de
cardiopatías coronarias, hipertensión arterial, accidentes
cerebrovasculares, diabetes, cáncer, depresión...

No hay que confundir la actividad física con el deporte.
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Consejos de la OMS para una dieta Saludable

Plan General : Basar la alimentación en frutas, verduras, 
legumbres, frutos secos y cereales integrales.
Fruta y Verduras: Consumir al menos 400g de frutas y hortalizas al 
día (excluyendo patatas, batatas, yuca y otras raíces con almidón).
Azúcar: Ingerir menos del 10% de la ingesta energética total de 
azúcares libres. Lo ideal es consumir menos del 5% para obtener 
beneficios adicionales para la salud.
Grasas: Ingerir menos del 30% de la ingesta energética total 
procedente de grasas. Prioridad a las grasas insaturadas (pescado, 
aguacate, nueces…) frente a las grasas saturadas (carne grasa, 
mantequilla, aceite de palma y coco…).
Sal: Ingerir menos de 5g diarios de sal (equivalente a aprox. a una 
cucharadita). La sal debe estar yodada.
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Otros consejos

Prevenir Estrés y Burn out :

De 5 a 17 años Mínimo 60 minutos/ día

De 18 a 64 años Mínimo 150 minutos/ semana

+ 65 años Si es posible 150 minutos/ semana

• Algo de actividad física siempre es mejor que nada. 
• Las personas inactivas deben comenzar realizando 
pequeñas cantidades de actividad física como parte de 
su rutina diaria e incrementar gradualmente su 
duración, frecuencia e intensidad.

Actividad Física: 

• Dormir 7-8 h regularmente mejoran sensiblemente los estados de estrés. 
• Comer bien, incluyendo frutas y vegetales, evitar el alcohol y la cafeína.
• Es importante hacer ejercicio regularmente, puesto que rápidamente reduce los valores de 

hormona del estrés y mejora el estado de ánimo.
• Los ejercicios de relajación o de meditación. 
• Es fundamental tener tiempo libre para uno mismo y mantener una red de amigos y familiares.
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Conoce tu Esperanza de vida con 
nuestra calculadora

“Con información se toman las 
mejores decisiones”
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Tu salud depende de los 
pequeños gestos diarios

“Hasta una milésima cuenta”

1,001     =  1,440

0,999     =  0,694 

365

365

Un pequeño cambio puede representar una gran diferencia
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Tipo vida

Peso

Tabaco

Alcohol

Deporte

Stress

Nacimiento

Sexo

Esquema básico
de funcionamiento 

Esperanza de vida 
básica actual

+ / –
Años adicionales 

según nivel de los 
factores y sus 

interrelaciones

Estimación de 
esperanza de 
vida ajustada 

En colaboración con

Fa
ct

or
es

 de
 ri

es
go

Datos básicos
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Tipo vida

Peso

Tabaco

Alcohol

Deporte

Stress

Fa
ct

or
es

 de
 ri

es
go

Normal

Solo Solo 
con hijos

Con padres 
o amigos

Pareja sin 
hijos

Pareja con 
hijos
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Tipo vida

Peso

Tabaco

Alcohol

Deporte

Stress

Fa
ct

or
es

 de
 ri

es
go

Normal
Muy bajo Bajo Sobrepeso

Sobrepeso 
severo

Solo Solo 
con hijos

Con padres 
o amigos

Pareja sin 
hijos

Pareja con 
hijos

Normal
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Tipo vida

Peso

Tabaco

Alcohol

Deporte

Stress

Fa
ct

or
es

 de
 ri

es
go

Normal
Muy bajo Bajo Sobrepeso

Sobrepeso 
severo

Solo Solo 
con hijos

Con padres 
o amigos

Pareja sin 
hijos

Pareja con 
hijos

No 
fumador Ocasional

Gran 
fumador EmpedernidoHabitual

Normal
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Tipo vida

Peso

Tabaco

Alcohol

Deporte

Stress

Fa
ct

or
es

 de
 ri

es
go

Normal
Muy bajo Bajo Sobrepeso

Sobrepeso 
severo

Solo Solo 
con hijos

Con padres 
o amigos

Pareja sin 
hijos

Pareja con 
hijos

No 
fumador Ocasional

Gran 
fumador EmpedernidoHabitual

Nunca 1 vaso 3 vasos 4 y más vasos2 vasos

Normal
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Tipo vida

Peso

Tabaco

Alcohol

Deporte

Stress

Fa
ct

or
es

 de
 ri

es
go

Normal
Muy bajo Bajo Sobrepeso

Sobrepeso 
severo

Solo Solo 
con hijos

Con padres 
o amigos

Pareja sin 
hijos

Pareja con 
hijos

No 
fumador Ocasional

Gran 
fumador EmpedernidoHabitual

Nunca 1 vaso 3 vasos 4 y más vasos2 vasos

Normal

Alcoholemia previsible ( gr/l) = 
Gramos de alcohol / peso * (0,7 hom o 0,6 muj)

Calorías 
por 1 gramo

16 Kcal
4g

CERVEZA

VINO

Whisky

alcohol = 7 Kcal
azúcar = 4 Kcal
grasa = 9 Kcal

0,5 gr/l = multa  
2 gr/l = desorientación
4 gr/l = coma etílico  
5 gr/l = muerte

¿Por qué medirlo en vasos diarios?

CERVEZA (33 cl y 5% Vol) : 13,2 gramos   (  92,4 gr semana )
VINO  (15 cl y 12,5% Vol)   : 15,0 gramos   (  105  gr semana )
Whisky ( 5 cl y 42º Vol) : 16,8 gramos   ( 117,6 gr semana )

Gramos etanol por cada cl = cl Bebida x Graduación x 8 g/cl
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Tipo vida

Peso

Tabaco

Alcohol

Deporte

Stress

Fa
ct

or
es

 de
 ri

es
go

Normal
Muy bajo Bajo Sobrepeso

Sobrepeso 
severo

Solo Solo 
con hijos

Con padres 
o amigos

Pareja sin 
hijos

Pareja con 
hijos

No 
fumador Ocasional

Gran 
fumador EmpedernidoHabitual

Nunca 1 vaso 3 vasos 4 y más vasos2 vasos

Normal
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Tipo vida

Peso

Tabaco

Alcohol

Deporte

Stress

Fa
ct

or
es

 de
 ri

es
go

Normal
Muy bajo Bajo Sobrepeso

Sobrepeso 
severo

Solo Solo 
con hijos

Con padres 
o amigos

Pareja sin 
hijos

Pareja con 
hijos

No 
fumador Ocasional

Gran 
fumador EmpedernidoHabitual

Nunca 1 vaso 3 vasos 4 y más vasos2 vasos

Normal

Competición Regularmente Muy poco NadaPoco
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Deporte Competición Regularmente Muy poco NadaPoco

Tipo vida

Peso

Tabaco

Alcohol

Stress

Fa
ct

or
es

 de
 ri

es
go

Normal
Muy bajo Bajo Sobrepeso

Sobrepeso 
severo

Solo Solo 
con hijos

Con padres 
o amigos

Pareja sin 
hijos

Pareja con 
hijos

No 
fumador Ocasional

Gran 
fumador EmpedernidoHabitual

Nunca 1 vaso 3 vasos 4 y más vasos2 vasos

NormalSi no sacas tiempo 
para el ejercicio

terminarás 
sacándolo para la 

enfermedad
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Tipo vida

Peso

Tabaco

Alcohol

Deporte

Stress

Fa
ct

or
es

 de
 ri

es
go

Normal
Muy bajo Bajo Sobrepeso

Sobrepeso 
severo

Solo Solo 
con hijos

Con padres 
o amigos

Pareja sin 
hijos

Pareja con 
hijos

No 
fumador Ocasional

Gran 
fumador EmpedernidoHabitual

Nunca 1 vaso 3 vasos 4 y más vasos2 vasos

Competición Regularmente Muy poco NadaPoco

Normal
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Tipo vida

Peso

Tabaco

Alcohol

Deporte

Stress

Fa
ct

or
es

 de
 ri

es
go

Normal
Muy bajo Bajo Sobrepeso

Sobrepeso 
severo

Solo Solo 
con hijos

Con padres 
o amigos

Pareja sin 
hijos

Pareja con 
hijos

No 
fumador Ocasional

Gran 
fumador EmpedernidoHabitual

Nunca 1 vaso 3 vasos 4 y más vasos2 vasos

Competición Regularmente Muy poco NadaPoco

Nunca Casi nunca
Con 

frecuencia PermanenteOcasional

Normal
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Veamos algunos ejemplos
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Tipo vida

Peso

Tabaco

Alcohol

Deporte

Stress

Fa
ct

or
es

 de
 ri

es
go

Normal
Muy bajo Bajo Sobrepeso

Sobrepeso 
severo

Solo Solo 
con hijos

Con padres 
o amigos

Pareja sin 
hijos

Pareja con 
hijos

No 
fumador Ocasional

Gran 
fumador EmpedernidoHabitual

Nunca 1 vaso 3 vasos 4 y más vasos2 vasos

Competición Regularmente Muy poco NadaPoco

Nunca Casi nunca
Con 

frecuencia PermanenteOcasional

Normal

1972

Hombre

72
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Tipo vida

Peso

Tabaco

Alcohol

Deporte

Stress

Fa
ct

or
es

 de
 ri

es
go

Normal
Muy bajo Bajo Sobrepeso

Sobrepeso 
severo

Solo Solo 
con hijos

Con padres 
o amigos

Pareja sin 
hijos

Pareja con 
hijos

No 
fumador Ocasional

Gran 
fumador EmpedernidoHabitual

Nunca 1 vaso 3 vasos 4 y más vasos2 vasos

Competición Regularmente Muy poco NadaPoco

Nunca Casi nunca
Con 

frecuencia PermanenteOcasional

Normal

1972

Hombre

72

La esperanza de 
vida tiene una 
gran dispersión.

RECUERDA:
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https://actuaris.org/

Pasemos a la 
calculadora 

WEB del 

https://actuaris.org/
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Tipo vida

Peso

Tabaco

Alcohol

Deporte

Stress

Fa
ct

or
es

 de
 ri

es
go

Normal
Muy bajo Bajo Sobrepeso

Sobrepeso 
severo

Solo Solo 
con hijos

Con padres 
o amigos

Pareja sin 
hijos

Pareja con 
hijos

No 
fumador Ocasional

Gran 
fumador EmpedernidoHabitual

Nunca 1 vaso 3 vasos 4 y más vasos2 vasos

Competición Regularmente Muy poco NadaPoco

Nunca Casi nunca
Con 

frecuencia PermanenteOcasional

Normal

1993

Mujer

79
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https://actuaris.org/

Pasemos a la 
calculadora 

WEB del 

https://actuaris.org/
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El impacto de los 
hábitos saludables en 

la Esperanza de vida
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