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Una guia para
comprender el proceso
del envejecimiento

v descubrir los avances
para aumentar la
longevidad

El optimo aprovechamiento de los beneficios
derivados del aumento de la duracion de la
vida que viene registrando la sociedad requiere
que ese incremento venga acompafiado

de una mejora del estado fisico y mental

de las personas; de lo contrario estariamos
simplemente alargando la etapa de mayor
debilidad y vulnerabilidad de la existencia
humana, la ancianidad.

Afortunadamente, el aumento de la longevidad
esta también teniendo su reflejo en la salud de
la poblacion sénior, que viene alcanzando la
edad madura en unas condiciones mucho mas
favorables que las que en su dia tuvieron sus
padres y abuelos. Todavia existe, sin embargo,
un amplio margen de mejora que puede
conseguirse con una adecuada informacion

y formacion para la puesta en practica de
habitos de vida saludable.

Por eso desde el Centro de Investigacion
Ageingnomics de Fundacién MAPFRE (https://
ageingnomics.fundacionmapfre.org/), dentro
de su linea de actuacion divulgativa, se decidio
encomendar al doctor Angel Durantez, uno de
los mayores expertos en medicina preventiva
y antienvejecimiento de nuestro pais, la
elaboracion de esta Guia, con el doble objetivo
de contar con una herramienta practica de
lectura asequible, sin abandonar el rigor
cientifico y desde el conocimiento de los
avances medicos mas actualizados.

Creemos gue ambos objetivos se han
conseguido con esta magnifica Guia que tiene
usted en sus manos, gue deseamos le ayude a
vivir mas afios con buena salud.

Por ultimo, nos gustaria agradecer

a la Sociedad Espafiola de Medicina
Antienvejecimiento y Longevidad (SEMAL) que
haya avalado el contenido de esta guia.

Juan Fernandez Palacios
Director del Centro de Investigacion Ageingnomics

PRESENTACION

Los cambios demograficos relacionados con el
espectacular aumento de la esperanza de vida
media, constituyen uno de los mayores retos
actuales y futuros de la Humanidad. En esta
linea es preciso el abordaje cientifico y médico
para lograr un envejecimiento saludable de

la poblacion entre otras actuaciones en el
ambito de la economia, sociologia, urbanismo,
transportes, etc. El Paradigma Sanitario

del Siglo XXI ha llegado para quedarse,
complementado a la medicina curativa,
reactiva. Este paradigma se fundamenta en

la Medicina de las "Ps’, Preventiva, Proactiva,
Predictiva, Personalizada, Participativa, de
Precision y Placentera. La Medicina Preventiva
para el Envejecimiento Saludable, es el
Paradigma Sanitario del Siglo XXI a partir de la
década de los 30 afios. Tiene como principales

objetivos el mantenimiento de la calidad de
vida y la funcionalidad a lo largo del tiempo, la
prevencion de las enfermedades relacionadas
con el proceso de envejecimiento y, si es
posible, el aumento de la longevidad.

En esta guia "Jovenes con canas’, podras
encontrar los pilares en los que se fundamenta,
hoy por hoy, en envejecimiento saludable y los
asombrosos avances que en pocas décadas
curaran algunas de las enfermedades mas
prevalentes de nuestra sociedad y prolongaran
la vida en salud vy la esperanza de vida media
de manera muy significativa.

Angel Durantez Prados



Vivir mas.
Y vivir mejor.

EDITORIAL

Envejecer bien, envejecer con salud, envejecer
libre de enfermedades. Vivir. Es irrefutable
sumar afos vy, con ello, asistir a un deterioro
celular que a la postre acaba afectando
nuestra vida diaria en mayor o menor medida.
Es ahi donde interviene la Medicina para el
Antienvejecimiento y la Longevidad. No solo
se trata de proponer formar habitos de vida
saludables que te permitan acumular mas
afos, sino que esa “prolongacion extra” sea en
plenitud y libre de enfermedades. Vivir mas y
Vivir mejor.

La Medicina para la Longevidad esta avanzando
a pasos de gigante. Hay cada vez mas

interés por conocer los mecanismaos que

nos hacen vivir mas y obtener informacion y
recomendaciones sobre cOmo mejorar nuestra
salud. Queremos sentirnos bien durante mas
tiempo y ya sabemos que es posible. Es la base
de la medicina preventiva, gue no es otra cosa
que anticiparnos (prevenir) a lo gque nos puede
suceder y actuar.

No solo se trata

de habitos de vida
saludables que
permitan acumular
Imas anos, Sino que
esa ‘prolongacion
extra’sea en plenitud
v sin enfermedades.

El valor del antiaging

En esta modesta guia pretendemos exponer el
porque del auge del "antiaging” y toda la base
cientifica y experimental que hay detras.

Aqui no hay trucos de magia, sino afos

de estudios y certezas. Pura ciencia. Todo
consiste en tratar el envejecimiento como

una enfermedad en si. Si somos capaces de
detener o ralentizar el envejecimiento, también
tendremos mas posibilidades de obstaculizar el
desarrollo de patologias como la diabetes, los
infartos o el Alzheimer.

En segunda instancia, se pretende destacar la
parte practica de todo este enfoque cientifico,
gué parte de esos conocimientos podemos
aplicar a nuestras vidas para crear una serie de
rutinas saludables (al alcance de todos) para
poder mantener un buen estado de salud. Es
decir: por qué debemos hacer ejercicio, cual
es el mas adecuado, gué debemos comer, qué
papel cumple la salud mental en nuestra salud
general, por qué un buen descanso mejora

la calidad de vida, los efectos nocivos de los
toxicos... En fin, todo aguello que nos da (o nos
quita) afios de vida saludables.

La revolucion
de la medicina del siglo XXI

La Medicina Antienvejecimiento es la verdadera
revolucion de la medicina del siglo XXI'y por
eso no es de extrafiar que grandes lobbies
empresariales (desde Google a Microsoft)
estén invirtiendo tantos cientos de millones

de dolares en investigacion sobre todo lo que
tiene gue ver con longevidad. No es que sea el
futuro, sino que son los albores del presente.

Vivamos mads, vivamos mds felices.



En busca del elixar

ACTUALIDAD

de la eterna juventud

Vivir mas. Pero también —o sobre todo-
vivir mejor. Stempre fue anhelo del ser
humano prolongar su vida mas alla,
llevarla incluso a limites irracionales

o el propio idealismo de la inmortalidad.

La busqueda del elivir de la eterna

Juventud, Bl Dorado, Ponce de Leon

y ctentos de fabulas e historias que
pusteron épica y poesia a ese desafio
imposible. Hasta llegar a hoy, cuando ya
sabemos que, efectivamente, vivimos mas.

La esperanza de vida hoy

El aumento de la esperanza de vida media ha
crecido en los ultimos siglos al cobijo de la
ciencia y sus impresionantes avances. Resulta
casi tragico imaginar ahora una existencia
vinculada a esos 40 afios de vida que nos
prometia la Edad Media.

No se avanzo mucho mas durante la siguiente
eray cabe recordar gue a principios del

siglo XX apenas existia una esperanza de
vida media de unos 50 afos. Esto no quiere
decir que el ser humano hace 3.000 afios no
pudiera llegara a vivir lo mismo gue ahora,
pero las condiciones de vida y la falta de
conocimientos médicos v cientificos, limitaban
esa posibilidad a unos pocos afortunados,
generalmente pertenecientes a las élites
sociales. En 1933, Richardson reviso unas

dos mil lapidas funerarias de la Grecia clasica
cuando la esperanza de vida media era de 40
afios, detectando que el 10,2% vivieron mas de
60 afos y un 0,15% llegaron a ser centenarios y
concretamente, Pancario, alcanzo los 110 afios.

La ciencia nos ayuda a vivir

Pero hoy, en permanente revolucién cientifica,
esa edad media se situa por encima de los 80
afos en no pocos paises. Nada menos gue tres
décadas mas en apenas un siglo de historia.
Una progresion agarrada al peso de la razon
gue vino alimentando la ciencia gracias a:

Y La salud publica como pilar del Estado de
Bienestar.

Y La higiene.

Y El agua potable.

2 Los medicamentos.

2 Los avances en cirugia.

Y Las investigaciones.

Y lo que esta por venir.

Han sido aspectos decisivos que permitieron
alargar la vida: desde el descenso de la
mortalidad infantil hasta los cuidados en
senectud.



EN BUSCA DEL ELIXIR DE LA ETERNA JUVENTUD

iUna esperanza de vida para todos por
encima de los 90 afios? Si, es posible

Segun el Instituto Nacional de Estadistica (INE),
la esperanza de vida media al nacer en Espafia
se situaba ya en 2015 en 85,4 aios para las
mujeres y en 79,9 para los hombres. Y las
actuales proyecciones para 2063 son de mas
de 95 afios en las mujeres y superior a los 92
en el caso de los hombres.

PROYECCION DE LA ESPERANZA DE VIDA (ANOS) A LOS 65 AROS EN
ESPANA, 2015-2065

2015 2016 2021 2026 2031 2036 2041 2046 2051 2056 2061 2065

Fuente: Afi, a partir de INE

Las fabulosas estadisticas en longevidad que
presenta Espafia se explican desde varias
vertientes. Obviamente, a la cabeza se situa su
Sistema Nacional de Salud, envidiado en todo
el mundo y considerado el mas eficiente de
Europa, segun el Informe Bloomberg de 2018.

Sin exclusiones, para todos

Es un sistema universal que no excluye a nadie
y con extraordinarios profesionales al frente.
También cumplen su parte las aseguradoras
privadas, todo un apoyo para evitar colapsos

y mejorar la atencion. Un sistema de salud
envidiado que para si querrian tener muchas
grandes potencias mundiales.

Aunque ya familiarizados con sus bondades,
se debe tener en cuenta que la salud publica
apenas cuenta con dos siglos de vida.

Antes de gue existiese, cuidar la salud era

una cuestion individual y su acceso estaba
restringido a quienes podian pagar su alto
coste. Y, obviamente, las garantias de ponerse
en manos de un profesional adecuado estaban
también muy limitadas. Hace tiempo que no.

®
LOMA LINDA
CALIFORNIA, USA

NICOYA
COSTA RICA

Ora circunstancia que
explicaria esas cotas de
vida media en Espana seria
su privilegiada sttuacion

geogrdfica, cerca de las

lamadas “Blue Zones”,
conceplo que define aquellas
comunidades con altas
concentraciones de individuos
mayores de los 100 anos vy que
han envejectdo sin importantes
problemas de salud.

ACTUALIDAD
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Todas estas "Zonas Azules' tienen varias caracteristicas comunes que influyen
en la longevidad de sus habitantes:

Uy @ = ©,

Actividad fisica Vida familiar y Ausencia de Dieta rica en
moderaday social habito tabaquico frutas, verduras y
regular y otros toxicos legumbres

EFECTIVAMENTE:




EN BUSGA DELELIXIR DE LA ETERNA JUVENTUD

Pero... jse puede medir el
envejecimiento?

Interesante cuestion. El cientifico Leonard
Hayflick publicé en 1965 que las células tenian
un numero limitado de entre 50 y 60 divisiones
antes de entrar en senescencia celular. Asi,
establecio gue la esperanza de vida maxima
de un ser humano en condiciones 6ptimas
seria de 120-130 afios y es lo gue se denomind
como el “Limite de Hayflick".

En el mas puro sentido estadistico, la
aspiracion maxima en materia de longevidad
serfa alcanzar el récord de la francesa Jeanne
Calment y sus 122 afios mas 164 dias.

Los progresos estan siendo espectaculares

en todos los sentidos y por eso no resulta
descabellado pensar en gue el ser humano
pueda alcanzar la barrera de los 130 aifios con
cierta frecuencia para finales del presente siglo.

o

Jeanne Calment a

los 40 afos. 1915 ‘.__/

Una progresion imparable

Como destaca el cientifico estadounidense
Bryant Villeponteau, ‘los estudios mas
recientes sugieren gue la longevidad esta
aumentando progresivamente en la poblacion
de los paises avanzados y no muestra signos
claros de alcanzar un limite”.

ACTUALIDAD

Es cierto que el Covid-19 lo ha cambiado casi
todo. También la demografia. La esperanza

de vida cayo en 2020 en Espafia hasta limites
no conocidos desde hace casi una década. A
cambio, hay gue contemplarlo todo desde una
nueva perspectiva gue ya se adivina, todo un
campo de oportunidades:

2 La humanidad ha desarrollado una nueva
conciencia sobre lo importante que es la
salud.

2 Al médico se le ve mas como a un amigo.

Y La ciencia ha redoblado esfuerzos y estudios:
nadie pensaba que se podria desarrollar una
vacuna salvadora en poco mas de un afio
cuando los plazos suelen ser superiores a
cuatro.

Y Prevenir en la base de envejecer libre de
enfermedades.

Y Buenos habitos de vida conllevan una mayor
0 mejor longevidad.

Las estadisticas sobre longevidad se
recuperaran, eso es seguro. Y ya gue la ciencia
ha puesto a nuestra disposicion la posibilidad

de vivir largos afos, el resto depende nosotros.

Y es precisamente ese "resto” la parte
fundamental de la educacion: no es solo vivir
mas, sino vivir mejor. Es decir:

LIBRES DE ENFERMEDADES.

EN PLENITUD DE FACULTADES
FISICAS Y MENTALES PARA

DISFRUTAR PLENAMENTE DE
ESOS LARGOS ANOS DE VIDA.

IFELICES!

Mas aiios, si... pero con salud

Diversos estudios han cuantificado que de

los 30 afios de vida extra conseguidos en los
ultimos 100 afios, unicamente 27 meses o son
de salud plena. Desgraciadamente, el resto

lo pasamos con dolencias y enfermedades
afadidas.

Es aqui donde surge un nuevo e importante
reto para la sociedad: el envejecimiento
saludable. Como bien dice el gerontologo Jay
Olshansky, "no quieres vivir para tener mas de
100 afos si los ultimos 20 de tu vida se gastan
en dolory enfermedad”.




EN BUSGA DELELIXIR DE LA ETERNA JUVENTUD

Envejecer se asocia a
deterioro celular y funcional

Nos acerca a esa linea roja en la
gue comienzan a acumularse
dolencias y enfermedades, al
tiempo que quedamos mas
expuestos a los virus en virtud de
la progresiva fragilidad de nuestro
sistema inmune.

Lsta es la teoria. La
prdctica ya depende de

lo que hagamos nosotros
il con nuestras vidas: esta es
5 la clave del envejecimiento

saludable.

ACTUALIDAD

Una responsabilidad compartida

Debemos estar preparados para los nuevos
retos que se nos presentan. Todos:

? Tenemos casi obligacion de orientar nuestra
vida para convertirla en plena hasta el final en
virtud de los habitos saludables adquiridos.

Y es obligado que las administraciones tomen
conciencia de lo gue supone la necesidad de
atender a una poblacion envejecida por el
acusado descenso de natalidad y el imparable
aumento de la mortalidad.

Porque una poblacion envejecida precisa del
mejor y mas efectivo servicio sanitario, las mas
sensatas inversiones vy la necesidad de que se
eliminen las desigualdades.

Y porgue reciprocamente nosotros mismos
también tenemos mucho que decir en este
sentido: la adquisicion de habitos saludables
propiciara una valiosa descarga vy liberacion de
recursos en el propio sistema asistencial.

De esto se trata, de tomar conciencia del
valor que tiene el envejecimiento saludable,

el disfrute pleno de los nuevos afios gue la
ciencia nos regala. Esta en nuestras manos.



T1c tac, tic tac...

Descubriendo la importancia de
nuestro reloj biologico

Hay un cambio de paradigma: el envejecimeento comienza a ser visto como
una enfermedad. Porgue, a su vez, el paso del tiempo es la principal causa
de enfermedad en los paises desarrollados. De talforma que se puede dectr
que casi cada nuevo descubrimiento en biologia molecular da origen a una

nueva teoria sobre el envejecimiento.

Una de las tesis mas extendidas es el de la
senescencia programada. De igual forma que
las lavadoras o frigorificos estan preparados
para vivir una serie de afios antes de que
tengas que cambiarlos, el ser humano poseeria
un “reloj biolégico” que regularia la cronologia
de la longevidad.

Y en el otro extremo estaria aguella corriente
que advierte que no hay un envejecimiento
programado, sino gue éste llega sobrevenido
sin uN Momento concreto por la acumulacion
de dafios a nivel celular a lo largo del tiempo.

Conocer el envejecimiento para luchar
contras las enfermedades

Siguiendo las huellas del cientifico espafiol
Carlos Lopez Otin, entendiendo y combatiendo
el envejecimiento también se lucha contra

las enfermedades de mayor incidencia en el
mundo desarrollado.

Porque el envejecimiento se vincula
estrechamente con la acumulacién de
daiio en el ADN a lo largo de la vida, el
mismo proceso que tambieén origina cancer,
diabetes y enfermedades cardiovasculares y
neurodegenerativas, entre otras.

De lo que se trataria
seria prolongar la vida
sin enfermedad

Y si se incide en los principales
indicadores moleculares de
envejecimiento, seria posible
retrasar el deterioro de muchos
organos y tejidos.

Cientificamente, las causas primarias
del envejecimiento serian cuatro:

|. Inestabilidad genomica.
2. Acortamiento de los telémeros.
3. Alteraciones epigenéticas.

4. pérdida de la proteostasis.

. LONGEVITY
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MUY INTERESANTE

Algo se mueve en Silicon Valley

Cada vez son mas las investigaciones dentro
del &rea del antienvejecimiento y ya esta
surgiendo toda una industria del sector gracias
a inversiones millonarias surgidas desde el
ambito privado y publico.

Su expansion es imparable. Segun la firma

de investigacion de mercado Global Industry
Analysts, la industria antiaging genera ya mas
de 80.000 millones de délares al aio.

Es notable advertir como a principios del siglo
XX, las tres primeras causas de muerte eran
por enfermedades infecciosas: neumonia,
tuberculosis y diarrea.

Pero a comienzos del siglo XXI son por las
denominadas enfermedades crénicas no
transmisibles, que son las relacionadas con el
proceso de envejecimiento.



TIC TAG, TIC TAC... DESCUBRIENDO LA IMPORTANGIA DE NUESTRO RELOJ BIOLOGICO

Enfermar solo por envejecer

Son afecciones asociadas al simple

hecho de sumar afios, pero que también
estan influenciadas por nuestra genética
(genoma) y por nuestra interrelacion con el
medioambiente (ambioma).

Estas “enfermedades de la vejez” se clasifican
en cinco grupos principales:

. cancer.

2. Enfermedad cardiovascular (angina de
pecho, infarto de miocardio, hipertension
arterial, ictus).

3. Enfermedad neurodegenerativa (demencia,
Alzheimer, Parkinson).

4. Enfermedad metabdlica (diabetes).

9. Enfermedad del aparato locomotor (artrosis,

osteoporosis, pérdida de masa muscular,
pérdida de fuerza).

Y surgen por tres razones principales no
genéticas (solas o combinadas):

l.e paso de los afos.
2. Malos habitos de vida.

3. Lainfluencia gue ejerce el entorno sobre
NOSOtros.

Por eso, si gueremaos vivir mas y mejor se
impone la necesidad de comenzar a combatir
estas enfermedades antes de que empiecen a
manifestar sus primeros sintomas. Lo gque se
llama prevenir.

Es la propia Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) la que expone un balance aleccionador:
"Si las personas mayores pueden vivir esos
afos adicionales de vida en buena salud y en
un entorno propicio, podran hacer lo que mas
valoran de forma muy similar a una persona
joven. En cambio, si esos afios adicionales
estan dominados por el declive de la capacidad
fisica y mental, las implicaciones para las
personas mavyores y para la sociedad son mas
negativas”.

MUY INTERESANTE

Entender el proceso de envejecimiento

El envejecimiento se presenta como un
proceso altamente determinado por muchos
factores, incluida la dieta, el clima o la
genetica, entre otros. Pero lo gue no sabemos
es por que algunas especies envejecen mas
lentamente que otras.

Para ello se deben comprender los llamados
“cambios epigenéticos”, que alteran la
expresion de nuestro ADN a lo largo del
proceso de envejecimiento.

Se trata de mecanismos que pueden
determinar gué genes se activan o desactivan
en la descendencia y poseen una gran
influencia en el curso de la evolucién de una
especie.

Comprender estos mecanismos tambien
podria ayudarnos a comprender por qué los
humanos y otros animales evolucionaron
para envejecer. En esto estan, entre otras
Cosas, las grandes corporaciones que
actualmente trabajan e investigan en materia
de envejecimiento saludable.

A dia de hoy, lo indudable es que el mayor
factor de riesgo para desarrollar cualquier
enfermedad no infecciosa, incluido el cancer,
es el envejecimiento. Y podremos combatir la
enfermedad si conocemos tanto sus causas
como las sefiales que nos manda nuestro
propio organismo.

¢Como podemos conocer nuestro estado
de salud HOY?

Muy sencillo: a través de nuestros
biomarcadores. Es decir, midiéndonos. El
secreto no es observar solo los biomarcadores
‘clasicos’, los relativos a peso, tension arterial,
colesterol 0 azucar, sino aquellos gue tienen
gue ver con el posible desarrollo de una
enfermedad futura.

Por ejemplo, y entre otros:
VITAMINAD.
OMEGA 3.
HOMOCISTEINA.
DENSIDAD MINERAL OSEA.

Y afiadamos aqui un nuevo concepto: valores
normales no indican lo deseable. Porque en
realidad lo deseable deberia ser lo 6ptimo.

Con mucha frecuencia, las recomendaciones
generales sobre salud (nutricion, ejercicio, etc))
suelen ser insuficientes. Muchas veces mitigan
mas que previenen, gue es lo verdaderamente
interesante.

Y como cada individuo es diferente y como
cada objetivo es distinto, es fundamental la
personalizacion de cada estudio, atender a

los biomarcadores de salud y longevidad mas
especificos, buscar los niveles de excelencia
adaptados a cada uno en particular. Y, por
supuesto, empatizar, entender, ayudar y cuidar.
El médico debe ser un amigo.




TIC TAG, TIC TAC... DESCUBRIENDO LA IMPORTANGIA DE NUESTRO RELOJ BIOLOGICO

ZY qué edad tenemos realmente?

Es otro concepto mucho mas interesante de
lo gue podria parecer. Lo inmediato es acudir
a nuestro carnet de identidad, el gue nos dira
cual es nuestra edad cronoldgica. Pero esta es
una simple vaguedad.

Yendo un poco mas lejos, podemos buscar
nuestra edad psicologica (determinada por
nuestras reacciones y comportamientos),

la edad autopercibida (como nos vemos

a nosotros mismos), la edad aparente (la

que transmitimos) y hasta la edad social
(determinada por las personas con las gue nos
movemaos).

Sin embargo, la que nos interesa de
verdad es la “edad real” ¥ ésta la
obtenemos con la edad biologica,
Un Conceplo ya centenario'y que

se refiere a la edad de nuestro

organtsmo.

([N

iSe puede tener una edad cronolégica de
60 aifos y una edad biolégica de 40?

iPor supuesto! Y es precisamente lo deseable.
Y son decenas los biomarcadores que nos van
a informar de cual es nuestra edad bioldgica,
los que nos van a hablar de como progresa
nuestro envejecimiento.

Todos conocemos algunos biomarcadores
fundamentales para medir nuestro estado

de salud: tension arterial, glucosa en sangre,
glébulos rojos, calcio, colesterol... Pero en la
medicina para un envejecimiento saludable
aparecen otro tipo de marcadores que no

se relacionan directamente con observar o
predecir enfermedades, sino con la longevidad
en todas sus vertientes. Son valores gue van
mas alla de lo gue entendemos por un simple
chegueo medico.

Por ejemplo:

7 Si medimos el estado de metilacion
en determinados lugares de
nuestro ADN, obtendremos
probablemente el estado mas
preciso de edad biologica que
conocemos actualmente.

7 Si nos medimos los
teldmeros, obtendremos una
estupenda foto de como se
encuentran nuestras célulasy,
por tanto, de cual es nuestra
edad bioldgica.

2 Si cuantificamos y
valoramos la funcionalidad
de ciertas poblaciones de
globulos blancos, podremos
evaluar la fuerza actual de
nuestro sistema inmune,
tan crucial para protegernos
de los virus y, por
consiguiente, para tener un
envejecimiento saludable.

MUY INTERESANTE

? Si analizamos la curva de melatonina,
sabremos muchas cosas de las alteraciones
del ritmo circadiano, estrechamente asociado
a la enfermedad y muerte precoz.

Todas estas mediciones se conocen como

los “relojes bioldgicos” Y de la misma forma,
también existen biomarcadores nutricionales,
hormonales, genéticos, etc. Todo un universo
maravilloso de valores gue nos hablan de lo
gue ahora somos e, igualmente importante, de
lo gue probablemente seremos.

Siempre alertas, siempre midiendo...

Dado que la vida no es una foto fija, sino

una secuencia continuada, de nada sirve
quedarnos con la informacion que nos
ofrecen unos biomarcadores concretos en un
determinado momento, por mucho que ésta
sea enormemente valiosa y predictora.

Mas que eso, la Medicina Preventiva para un
Envejecimiento Saludable se debe entender
desde el llamado continuum de la salud,
estar alerta a la evolucién de los indicadores
para tomar decisiones con valor de futuro
para disfrutar de una buena salud y bienestar
durante toda una vida.

Porque ni la salud ni la
enfermedad son conceptos
estaticos. ks como esa app del
movtl que necesita actualizarse
cuando su funcionamiento queda
obsoleto. Siempre en movimiento,
Stempre vivos.
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El tempo
manos

cn tus

Hay un cambio evidente

entre el paradigma sanitario
experimentado en el siglo XX y el
que ahora nos toca vivir. St hace
cten anos ese paradigma consistia
en tratar enfermedades y actuar
sobre los sintomas, ¢/ oljerivo
ahora se centra en optimizar la
salud. Identficar los factores de
riesgo para intervenir antes de que
la enfermedad aparezca o progrese
hasta limites inasumibles. /s
anticiparse. lis prevenir.

Es ahora cuando el paciente se implica
decisivamente en el proceso. De hecho, debe
hacerlo porgue:

? El médico ya no es lo tnico que importa.

” El médico ya no es la Unica parte de la
ecuacion.

2 El médico va no es el Unico factor que puede
resolver el problema.

Mas que eso, el paciente se sittia a un mismo
nivel de intervencién desde el punto de vista
de la relevancia que tiene en todo el proceso.
No es un concepto teorico o filosofico; es un
concepto practico.
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Nuestra salud y nuestra vida ya no estan
SOLO en manos del doctor

Ya no sirve aquello de ir a la consulta

cuando me duele algo. Lo verdaderamente
interesante esta en intentar poner los medios
para no tener que ir al médico. O, al menos,
gue si se acude al doctor sea lo mas tarde
posible y para cosas de facil resolucion.

“tl médico inferior trata la enfermedad
ya existente, el médico mediocre trata la
enfermedad antes de que sea evidente y el
médico superior previene la enfermedad”

(HUANG DEE: NAI CHING, 2.600 A.C.)

DESTACADO

Se trata de hacernos responsables de nuestras
propias vidas y de cdmo queremos vivirlas
antes que trasladar esa responsabilidad al
medico. Hagamos que nuestra vida dure y que
ésta transcurra de la manera mas hermosa
posible.

Al tiempo, este nuevo paradigma sanitario
entronca con otro concepto practico:

la "‘medicina integrativa” ha llegado para
guedarse...

Qué significa eso de “medicina
integrativa"?

Pues muy sencillo: las especialidades ya no
son compartimentos estancos. Por ejemplo,
no se puede entender una afeccion cardiaca
sin tener en cuenta una vida con estrés que

se deba corregir. O una obesidad sin atender
a posibles problemas digestivos, ansiedades,
intolerancias y/o dietas insalubres.

Todo tiene gue ver con todo. Y en la raiz estan,
de nuevo, los habitos y estilos de vida.

La incorporacion al plan de otros profesionales
sanitarios y no sanitarios: enfermeros,
nutricionistas, psicologos...

No, el meédico ya no esta solo. Junto a el
trabajan una serie de especialistas que

van a contribuir a mejorar nuestra salud v,

por consiguiente, nuestras estadisticas de
longevidad. Existe una relacion multidireccional
entre meédico, paciente y los profesionales de

la salud.



ELTIEMPO EN TUS MANGS

La ampliacion de horizontes de la medicina en ) Licenciados en Ciencias de la Actividad

DESTACADO

aras de un envejecimiento saludable
involucra a todos los profesionales sanitarios.
Es un equipo y todos trabajan de manera
coordinada. Cada pieza es importante.

Porque este plan necesita a todos:

) Enfermeria: pueden llegar a ser los
profesionales sanitarios mas cercanos a
nosotros en caso de necesidad. Poseen un
claro perfil humano, un signo gue puede
llegar a marcar la diferencia en cualquier
tratamiento.

7 Nutricionista: la alimentacion es clave
en cualquier proyecto de envejecimiento
saludable: Nadie como los expertos en
nutricion y alimentacion para conocer cual
es nuestro metabolismo vy la forma que
tenemos de procesar los alimentos. Un
estudio nutricional personalizado sera clave
en el desarrollo de nuestra longevidad.
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Fisica y Deporte: el ejercicio es otro de los
pilares del envejecimiento saludable. Todos
los estudios lo sefialan: activarse es ganar
afos. Nadie mejor gue un profesional de

la actividad fisica para conocer qué tipo de
gjercicio, cuanto y como. Siempre adaptado
a unos objetivos realistas, algo gue solo
conocera el verdadero profesional.

? Psicologo: no hay buena salud sin una mente

sana. Los estilos de vida contemporaneos
suelen ser los mayores enemigos de la
longevidad con todos los estragos que causan
en nuestra mente y animos. Ansiedad, estreés,
angustia... No se puede envejecer con salud si
no hay una armonia interior. La psicologia es
mas necesaria que nunca.

) Fisioterapeuta: cuidan a aquellos cuyos

movimientos aparecen limitados por lesion,

enfermedad o envejecimiento. Si se busca la
calidad de vida (y no moverse claramente la

devalla), un fisioterapeuta también es clave

en todo este engranaje.

Se trata de adoptar pequeiios cambios en nuestras rutinas

Y estos se van a traducir en unos enormes beneficios para nuestra salud que a la larga también
influiran decisivamente en nuestras probabilidades de vivir mas y mejor. Quiza sea ahora

el momento de avanzar ya algunas de las bases de esos habitos saludables que debemos
incorporar a nuestro dia a dia. Es una especie de decalogo basico:

Mas 0 menos estos son los pilares de la
llamada Medicina para el Envejecimiento
Saludable (Age Management Medicine).
Tomamos al individuo como base, a su afan de
anticiparse a los problemas, a la imposicion
de la razén y su derecho a elegir una vida mas
larga y libre de enfermedades.

anos (entre 2010 y 2025), y actuando tan solo
sobre seis factores de riesgo, se salvaran nada
menos que 37 millones de vidas.

Seguin dicho estudio, los principales factores
de riesgo serian:

cedeb _ TABACO. HIPERTENSION.
e deben evitar muertes prematuras ALCOHOL OBESIDAD.
Y esto es algo posible. Asi lo dice la ciencia en SAL. GLUCOSA EN SANGRE.

base a evidencias. Por ejemplo, la prestigiosa
revista cientifica The Lancet presentd no hace
mucho un modelo matematico en el que
destaco como si se consigue prevenir un 25%
de muertes prematuras en el mundo en 15
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Es decir, aspectos en los que es absolutamente
posible intervenir simplemente actuando en
nuestros habitos rutinarios, en lo que hacemos
en el dia a dia.



ELTIEMPO EN TUS MANOS

Ponte sano... jdisfruta ya!

Hay una cosa muy interesante en la
adquisicion de esos habitos de vida saludables:
sus efectos comienzan a advertirse de
inmediato. No hay que esperar a ver pasar los
dias, semanas, meses 0 afios para comprobar
sus consecuencias beneficiosas. Se obtienen a
muy corto plazo.

Por ejemplo, es muy probable gue si hoy
hacemos un poco de ejercicio, apenas caminar
durante una hora, durmamos bastante

mejor que ayer. O si elegimos alimentos

sanos y saciantes, aumentaremos nuestra
sensacion de ligereza y reduciremos nuestro
abotargamiento posterior a la comida.

¢Es un concepto novedoso? iEn absoluto!
Ya hace 2,500 afios, Hipdcrates proclamo:
'Si fuésemos capaces de dar a cada persona
la dosis justa de ejercicio y nutricion, ni en

exceso ni en defecto, habriamos encontrado el
mejor camino a la salud” La cuestion es: jqué
hemos estado haciendo todos estos afios?
Efectivamente, somos imperfectos.

Habitos saludables, un concepto
vanguardista

Es cierto que es connatural al ser humano no
implicarse en esfuerzos si no conocen o no les

ensefian evidencias en forma de recompensas.

Es decir, qué obtendremos a cambio. Y
conviene matizar gue los beneficios del
gjercicio, la alimentacion y demas conceptos
gue se vinculan a habitos saludables apenas
comenzaron a difundirse hace dos o tres
deécadas.

Pero ya no hay excusas. En plena era
digital, cualguiera puede acceder a la mejor
informacion en materia de salud. El Unico
esfuerzo gue se debe hacer es cribarlo:
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DESTACADO

distinguir la buena informacion de la mala o
tendenciosa. Y es algo bastante sencillo, en
realidad. No hay soluciones magicas, solo
cientificas.

7 La cuestion basica es hacer de cada habito
una rutina, algo continuo.

) El esfuerzo no es incluir en nuestras
vidas nuevas costumbres beneficiosas,
pequefios cambios que a la postre son muy
sustanciales, para olvidarlas pronto.

Y Lo efectivo y lo brillante es que formen parte
de nuestro dia a dia.

Esto ultimo es lo complicado. Por ejemplo,
se sabe que el 80% de las personas que
emprenden una dieta la abandonan
antes de obtener resultados. Y con

el ejercicio fisico o el tabaquismo se
obtienen datos similares.

Que nazcan para quedarse

La motivacion para conseguir una adherencia
y constancia a un estilo de vida saludable es
muy variada, personal y cambiante. Cada uno
es como es, cada guien es cada cual, que decia
la cancion.

Si existe el convencimiento de la necesidad
de implantar rutinas saludables en nuestras
vidas, se debe luchar por consolidarlo. Conocer
nuestras debilidades. Saber cdmo motivarnos:
observar resultados, rodearnos de amigos que
nos ayuden, buscar profesionales de la salud...
Efectivamente, la adhesion al

plan también depende de

nosotros y de los medios
gue dispongamos.
Si, todo esta en
nosotros.




Invirtendo en salud,

CONSEJOS

para invertur el utempo

a) Lyercicio

Sedentarismo, esa costumbre maligna... Una
de cada cuatro personas tiene su salud en
riesgo por no realizar ninguna actividad fisica
alguna. Y es algo que se agudiza precisamente
en los paises mas avanzados, algo que no debe
sorprender.

Lo mas impactante es ver como Espaia se
sitla a la cabeza de los paises europeos en
sedentarismo con mas de 40 por ciento de
personas mayores de 18 afios que admiten
no realizar ninguna actividad fisica durante la
semana. En paises como Suecia o Finlandia,
con un clima mucho peor, el porcentaje
apenas alcanza el 7 por ciento.

El sedentarismo es consecuenciay
motivo de la ausencia de actividad fisica

Y por gqué tan acusado en Espafia? Por ejemplo:

Y Por falta de concienciacion de la importancia
que tiene movernos.

Y Por la ausencia de programas de promocion
del deporte.

Y Por la necesidad de una educacion deportiva
desde la infancia.

¢Como afecta el sedentarismo a nuestra
salud?

Principalmente, contribuyendo a fomentar el
sobrepeso vy la obesidad, que a su vez remiten

a varios efectos muy nocivos en nuestra salud:

2 Sobrepeso y obesidad.
2 Disminucién de masa muscular.
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Y Dolores articulares.
7 Enfermedades cardiovasculares.
7 Hipertension arterial.
? Cancer.

7 Diabetes tipo Il.

> Alzheimer.

2 Artrosis.

2 Osteoporosis.

> Sarcopenia.

) Deterioro cognitivo.
2 Depresion.

Y es agui donde encontramos un primer
gran vinculo con la edad: todas ellas son
enfermedades asociadas al envejecimiento.

Y mas: las personas sedentarias tienen entre
un 20 y 30% mas de posibilidades de morir de
forma prematura.

Cuerpo sano, mente sana

El ejercicio no solo nos va a proponer
beneficios fisicos, sino también mentales.
A mas actividad de nuestro cuerpo,
menos posibilidades de tener depresion.

Activarse: esta es la clave. Y eso esta en
nosotros. No podemos esperar gue los demas
hagan ejercicio por nosotros. El ejercicio es

la mejor polipildora para la salud. |Y no tiene
efectos secundarios!

{Qué cantidad de ejercicio debemos
hacer?

La primera respuesta es simple: la que
podamos. Aungue si queremos ser mas
concretos, podemos cefiirnos a las propias
recomendaciones que nos da la OMS:

) De 5 a 17 afios, la actividad fisica deberia ser
de 60 minutos diarios. Consistiria en juegos,
deportes, desplazamientos, actividades
recreativas, educacion fisica o ejercicios
programados. Beneficios: mejorar las
funciones cardiorrespiratorias y musculares y
la salud 6sea, ademas de reducir el riesgo de
enfermedades no transmisibles.

7 Para los adultos, habria que dedicar como
minimo 150 minutos semanales a la practica
de actividad fisica aerobica, de intensidad
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moderada, o bien 75 minutos de actividad
fisica aerdbica vigorosa cada semana, o bien
una combinacion equivalente de actividades
moderadas y vigorosas. Beneficios:

mejorar las funciones cardiorrespiratorias

y musculares vy la salud ¢seay de reducir el
riesgo de enfermedades no transmisibles y
depresion.
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> También se recomienda que las personas
con movilidad reducida encuadradas dentro
de este grupo de edad realicen actividades
fisicas para mejorar su equilibrio e impedir las
caidas durante tres dias 0 mas a la semana.

Para cumplir los requisitos minimos en
adultos, deberiamos caminar a buen ritmo al
menos 30 minutos cinco dias a la semana.

Pero recordemos Una maxima ya expuesta en
esta guia: lo minimo no es lo éptimo. Cuanto
mas, mejor, dentro de limites racionales.
Porque cuanto mas tiempo se suma al ejercicio
diario, mayores son las posibilidades de llegar a
la vejez en mejores condiciones.
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Todavia mas saludable que dejar de
fumar

Si fumar aumenta el riesgo de muerte
prematura un 41%, tener una baja capacidad
fisica comparada con tenerla muy alta
aumenta el riesgo en un 400%. El objetivo
deberia ser no fumar, por supuesto, pero
también sudar mas.

Nunca es tarde para abandonar el silléon
(siquiera por un rato) y activarse. Incluso en
personas de 90 afios, comenzar a realizar una
actividad fisica tiene efectos inmediatos. En
este caso, mejoras rapidas y significativas de
fuerzay capacidad muscular.

CONSEJOS

¢Como debe ser ese ejercicio?

Hay gue provocar adhesion, que repitamos. Y

para conseguirlo, lo mejor es:

|. Mide tus progresos.
prog

2. Anota en qué cosas te vas sintiendo mejor.
q

3. Elije una practica entretenida.

4. plantéate unos objetivos.

9. Hazlo en compafia de amigos.

B. Aumenta tiempo y/o intensidad
progresivamente si te ves capaz.

1. Diviertete.
El valor de entrenar la fuerza

El entrenamiento de fuerza se esta afianzando
como una de las practicas mas importantes
gue podemos realizar para tener un
envejecimiento saludable. Porque el riesgo de
mortalidad prematura asociado a una bajos

niveles de fuerza es similar al asociado a
obesidad, hipertension arterial o tabaguismo.

El entrenamiento de fuerza es la principal
estrategia fisica encaminada a la mejora de la
fuerza general y la masa muscular.

Se ha comprobado que el entrenamiento de
fuerza produce enormes beneficios:

? Reduce la presién arterial.

Y Baja los niveles de triglicéridos.

2 Disminuye la grasa corporal.

? Mejora el control glucémico.

> Aumenta el gasto energético basal.

2 Incrementa la produccion de mioquinas
antiinflamatorias.

Esta demostrado: una Unica sesion semanal de
incluso menos de una hora de entrenamiento
de fuerza ya reduce el riesgo de eventos
cardiovasculares y de mortalidad por
cualguier causa. Tanto en poblacion sana como
con alguna patologia.
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CONSEJOS

INICIA ELTEST EN PAGINA ANTERIOR

JSabes cuanto ejercicio haces habitualmente?

jAprende a conocerte y a mejorar tu dia a dia con este cuestionario!

Actividades fisicas "INTENSAS"

Piense en todas las actividades INTENSAS que usted realizo en los Ultimos 7 dias.

Las actividades fisicas intensas se refieren a aquellas que requieren un esfuerzo fisico y que le hacen
respirar mucho mas intensamente de lo normal, lo cual le impide hablar. Piense solo en aguellas
actividades fisicas que realizo durante por lo menos 10 minutos seguidos

I. Durante los tltimos 7 dias, sen cudantos 2. Habitualmente, ;cudnto tiempo dedica
realizo actividades fisicas intensas tales en total a una actividad fisica intensa en
como levantar pesos pesados, cavar, esos dias?

hacer ejercicios aerdébicos o andar rapido

en bicicleta? — minutos por dia

__No sabe/No esta seguro
___dias por semana
—Ninguna actividad fisica intensa
(vaya a la pregunta 3)

Actividades fisicas “MODERADAS"

Piense en todas las actividades MODERADAS gue usted realizo en los Ultimos 7 dias.
Las actividades fisicas moderadas se refieren a aquellas que requieren un esfuerzo fisico que le
hacen respirar mas intensamente de lo normal, lo cual le permite hablar de manera entrecortada
Piense solo en agquellas actividades fisicas que realizd durante por lo menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los altimos 7 dias, ;en cudntos
realizo actividades fisicas moderadas
tales como transportar pesos livianos,
cavar, andar en bicicleta a velocidad
regular o jugar a dobles en tenis? No
incluya caminar.

____dias por semana
__Ninguna actividad fisica moderada
(vaya a la pregunta 7)

4. Habitualmente, ;cudnto tiempo dedica
en total a una actividad fisica moderada
en esos dias?

____minutos por dia
__No sabe/No esta seguro

CONTINUA EL TEST EN PAGINA SIGUIENTE

“CAMINAR"

Piense en el tiempo que dedico usted a CAMINAR en los ultimos 7 dias.
Esto incluye caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualguier otra
caminara gue usted podria hacer solamente para la recreacion, el deporte, el gjercicio o el ocio.

9. Durante los altimos 7 dias, ;sen 6. Habitualmente, ;cudnto tiempo dedica
cudntos camina por lo menos 10 minutos  en total a caminar en uno esos dias?

seguidos? . ,
& ___minutos por dia

___dias por semana ___No sabe/No esta seguro
__Ninguna actividad fisica moderada
(vaya a la pregunta 7)

“SENTADO" durante los dias laborables
La ultima pregunta es acerca del tiempo que paso usted SENTADO durante los dias

habiles de los ultimos 7 dias.

Esto incluye el tiempo dedicado al trabajar, en la casa, en una clase y durante el tiempo libre. Puede
incluir el tiempo gue paso sentado ante un escritorio, visitando a amigos, leyendo, viajando en
autobus, o sentado o recostado mirando la television.

1. Habitualmente, ;cudnto tiempo pasa
sentado durante un dia habil?

___minutos por dia
__No sabe/No esta seguro

Segun el resultado del cuestionario, puedes pertenecer a una de las siguientes categorias*:
CATEGORIA |

No realiza ninguna actividad fisica o la que realiza no es suficiente para corresponder a la
categoria 2 o 3 del IPAQ.

CATEGORIA 2

Existen 3 criterios para clasificar a una persona como activa:

Y 3 0 mas dias de actividad fisica vigorosa durante al menos 20 min por dia, o

Y 5 0 mas dias de actividad fisica moderada y/o caminar al menos 30 min por dia, o

Y 5 0 mas dias de cualquier combinacién de caminar y/o actividad fisica de intensidad moderada
y/o vigorosa.

CATEGORIA 3

Sobrepasar los criterios de la categoria 2.

*La guia de utilizacion del IPAQ propone la siguiente clasificacion.
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b) Nutricion y suplementos
nutricionales

Estamos en la era de las urgencias. Todo es

rapido. Incluso la comida, lamentablemente.
Y nuestro cerebro recibe enormes estimulos
para desear lo gue no debemos. O algo que

nos ahorre tiempo. O las dos cosas.

La comida procesada y ultraprocesada se

ha instalado en nuestros hogares. Neveras

y despensas se llenan de margarina, cereales
para el desayuno, galletas, sopas de sobre,
bebidas gaseosas, nuggets, hamburguesas,
salchichas Frankfurt, patatas chips, mahonesa,
kétchup, pan de molde, pizzas, café
instantaneo, mermelada... MUltiples amenazas
para nuestra salud.

Porgue una mala alimentacion, sumada al
sedentarismo, nos conduce a sufrir ataques
de corazén, cancer, derrames cerebrales,
diabetes, artrosis, osteoporosis, demencia
senil y obesidad.

¢Sabias que...

2 Un refresco con gas equivale a 20 cucharadas

de azucar?

2 Todos los alimentos ultraprocesados
contienen sal, grasas no saludables, azlcar
y/o aditivos?

2 La mavyoria de los ultraprocesados contienen
estos cuatro ingredientes a la vez?

> Demasiada sal se asocia con presién arterial
alta, enfermedad coronaria y accidentes
cerebrovasculares, cancer de estomago y
enfermedades renales?

Y EI 80% de los alimentos envasados en los
supermercados son ultraprocesados?
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El azicar, esa presencia demoniaca

Las grasas no saludables son malas. Pero como
minimo igual de nocivo es el azucar, principal
causante de obesidad, resistencia a la insulina
y sindrome metabdlico, condiciones que se
consideran como altisimos factores de riesgo
de enfermedades cronicas. Uno de los grandes
problemas que tiene el azlcar es su terrible
adiccion. Siempre quieres mas, siempre
necesitas mas. Hasta el punto de ni siguiera
disfrutarlo. Solo te impulsa el deseo.

CONSEJOS

Controlar el indice glucémico (IG) es
clave porque:

l. Nos ayuda a determinar en qué medida
los alimentos que contienen carbohidratos
elevan la glucosa en la sangre.

2. Un alimento con un IG alto eleva la glucosa
en la sangre mas rapido que los alimentos
con un IG mediano o bajo.

3. Una correcta planificacion de muestras
comidas en funcién de su IG requiere elegir
alimentos con un IG bajo o mediano.

Azucar, miel, mermeladas o dulces, golosinas,
jugos de frutas, puré de patata o batata,

pan blanco, uvas pasas, helado, cereales
azucarados, sandia, fideos de arroz

|G ALTO

de100a 70

Patatas fritas, cereales de desayuno, platano,
arroz integral, avena, pan integral, uvas, pastas
al dente

Bastones de salvado, frutos secos, leche,
yogur, quesos, legumbres, melocoton, pera,
kiwi, manzana, verduras de hoja verde,
tomate, zanahoria cruda, calabacin, berenjena

IG BAJO

de49a0

Existen muchas dietas y soluciones magicas,
pero la realidad es gue generalmente la dieta
mediterranea es la mejor manera de comer.

¢En qué consiste la dieta mediterranea?

) Se basa en los ingredientes propios de la
agricultura local de los paises con clima
mediterraneo.

) Se resume en un objetivo de reducir el
consumo de carnes e hidratos de carbono
de alto indice glucémico en beneficio
de mas alimentos vegetales y grasas
monoinsaturadas.

) Entre los ingredientes recomendados
aparecen verduras y legumbres, fruta,
pescado, carnes blancas, pasta, arroz, frutos
Secos y aceite de oliva.

) Limita carnes rojas y dulces.
Existen varias rutinas que nos pueden ayudar a

comer mejor, habitos que podemos incorporar
en nuestra mision de mantener el peso a raya.
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Aqui te ofrecemos un decalogo de
habitos saludables relacionados con la
alimentacion:

|. Planifica tu compra: lleva una lista al
supermercado y no improvises. Céntrate
en lo que necesitas de verdad y huye de
los estimulos publicitarios.

2. Mejora tu habilidad en la cocina: bastan
15 minutos para hacer un plato rico
y saludable. ;Y por qué no cocinary
guardar? Ahorraras tiempo (y dinero)
para toda la semana.

3. Preparate aperitivos saludables: huye
de las maquinas de vending y apuesta
por frutos secos naturales, fruta o hasta
un poguito de chocolate negro.

4. | leva comida de casa: sabras lo que
comes.

9. Controla las raciones: limita lo que
pones en el plato estrictamente a lo que
necesites.

6. No comas hasta la saciedad:
;Realmente necesitamos esos ultimos
bocados que nos hacen estar inflados y
abotargados?

1 Huye de la sal y el aztcar: limitalos todo
lo que puedas. No solo son nocivos en si,
sino que nos alientan a comer mMas y mas.

8. Apuesta por el mindfull eating: es
una tendencia nueva y se refiere a
la alimentacion consciente. Prestar
atencion a masticar, a saboreary a
participar de todo el acto de comer nos
ayudara a tener mas consciencia de lo
que ingerimos, huir de lo malo y mejorar
las digestiones, entre muchos otros
beneficios.

9. Toma agua: es la mejor bebida que
existe. Ademas, sacia y reduce la ingesta
de calorias.

10. No te obsesiones: tanto el exceso como
el defecto pueden ser perjudiciales.
Come "normal’... jy disfrutalo!

Cuando la buena alimentacion no es
suficiente

La alimentacion es uno de los pilares de la
salud, pero también debes saber que muchas
veces con comer bien no es suficiente. Y
menos cuando se va envejeciendo.

El paso de las eras ha provocado también
unos déficits nutricionales y una pérdida de
propiedades de los propios alimentos.

Y aqui es donde aparece la necesidad de

la suplementacion, cuando con una buena
alimentacion no se llegan a valores 6ptimos.
Es a partir de los 40 aiios cuando una buena
suplementacion comienza a ser esencial.

Déficits nutricionales de los mayores

Se estima gue una cuarta parte de la poblacion
anciana en Espafa tiene problemas graves de
desnutricion.

Las causas son multiples:

Y Problemas de salud encadenados.

> Ingesta de medicamentos que influyen en su
apetito.

2 Discapacidades que les impiden hacer la
compra.

2 Depresion.

2 Y muchas mas...

Y las consecuencias son igualmente
abundantes:

Y Pérdida involuntaria de peso.

> Fatiga.

Y Debilidad muscular.

7 Pérdida gradual de fuerza que aumenta el
riesgo de caidas.

7 Angustia.

2 Problemas de memoria.

Y Debilidad del sistema inmunoldgico.

> Anemia.

¢Por qué es buena una suplementacion
controlada?

l. Porgue una dieta normocaldrica o
hipercalorica puede ser perfectamente
deficitaria en micronutrientes.

2. Porque el problema no esta en el habito
nutricional, sino en la densidad nutricional
de lo que comemos.

3. Porque faltan vitaminas y minerales en los
alimentos mas comunes gue cCompramos
en los supermercados.

4. Porque las necesidades de micronutrientes
varian en funcion de la edad, actividad fisica,
intelectual, laboral y envejecimiento.

9. Porgue los efectos secundarios son casi
inexistentes y, aunque suponen un coste,
éste se justifica por los ahorros médicos
futuros.

6. Porgue poseen efectos terapéuticos.

Hoy el sector de la suplementacion nutricional
mueve 88.000 millones de dolares al afio y ha

crecido un 50% mas que el de los farmacos sin
receta.

Lavitamina D

Es uno de los suplementos mas relevantes
por su dificultad para obtenerla: se adguiere
a traves del sol, cuya exposicion no es
recomendable para la salud.

Se necesita la vitamina D porque:
> Contribuye a prevenir tumores.
) Fortalece los huesos.

> Ayuda en el embarazo.

> Combate la diabetes tipo 1y 2, la enfermedad
cardiaca y cerebro-vascular, el Alzheimery las
infecciones bacterianas y viricas.

S
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Omega 3

Posee efectos beneficiosos sobre la

arteriosclerosis, la trombosis y en general sobre

la incidencia de eventos cardiovasculares en
sujetos sanos y enfermos.

También actua a nivel cerebral: puede reducir

el deterioro neurocognitivo y prevenir o
retrasar la enfermedad de Alzheimer.

La dieta actual en los paises occidentales es
rica en acidos grasos saturados y Omega 6
(proinflamatorios), pero pobre en Omega 3
(antiinflamatorios).

Berberina

Mejora la salud cardiaca e intestinal y combate

diabetes, sindrome metabolico y obesidad,
entre otros beneficios.

Se ha comprobado que ayuda a controlar
los valores de azucar en la sangre vy el
metabolismo de los lipidos tan eficazmente
como la metformina, un medicamento
comunmente asociado al tratamiento de la
diabetes.

Ubiquinol (Coenzima Q10)

De gran poder antioxidante, combate
enfermedades neurodegenerativas,
musculares y cardiacas, asi como diabetes y
cancer.

Curcuma
Ayuda a reducir la inflamacion silente, posee

un poder analgésico natural y ayuda en Ia
prevencion de la aterosclerosis.

;Cuando se hace especialmente
relevante acudir a la suplementacion?

En caso de:
> Embarazo v lactancia.

? Prolongar una dieta inadecuada.

? Seguir una dieta especial (veganismo, por
ejemplo).

2 Uso de farmacos.
2 Consumo de alcohol o tabaco.
Y Practica activa de deporte.

2 Padecimiento de enfermedades asociadas
a problemas digestivos que provocan una
microbiota alterada o sindrome del intestino
irritable.

) Factores genéticos que influyen en la
absorcion, utilizacion y eliminacion de
vitaminas y minerales.

? Edad: la pérdida de masa muscular, junto con
la pérdida de masa Osea (osteosarcopenia),
aumenta su prevalencia con la edad. Ademas
de aumentar la fragilidad de los huesos,
también afecta de forma muy marcada tanto
al riesgo de caidas como a la independencia
en la vida diaria.

CONSEJOS

JSigues la dieta mediterranea?

iDescubre con este test
si la estas cumpliendo bien!

.o Usa usted el aceite de oliva como
principal grasa para cocinar?

2./ Cuanto aceite de oliva consume en total al

dia (incluyendo el usado para freir, comidas
Juera de casa, ensaladas, ec.)?

4 0 mas cucharadas ..., 1 punto

3. s Cudntas raciones de verdura u

hortalizas consume al dia?
(las guarniciones o acompafiamientos = 1/2 racion) 1
racién = 200g

2 0 mas (al menos una de ellas
en ensalada o crudas)..........cccccevveeeiiiiin. 1 punto

4. ;Cudnias piezas de fruta (incluyendo
zumo natural) consume al dia?

30mMas al did...iieerniieiiiiessseee 1 punto

8. ;Cudntas raciones de carnes rojas,
hamburguesas, salchichas o embutidos
consume al dia?

(racion: 100 - 150 g)

Menos de Tal dia ..o, 1 punto

6. /Cudnras raciones de mantequilla,

margarina o nata consume al dia?
(porcioén individual: 12 g)

Menos de Tal dia ..., 1 punto

1.y Cudntas bebidas carbonatadas y/o
azucaradas (refrescos, colas, tonicas, biter)
consume al dia?

Menos de Tal dia ..o, 1 punto

8. /Bebe usted vino? ; Cudnto consume a la
semana?

7 0 Mas vasos a la semana ... | punto

9. s Cudnias raciones de legumbres consume

a la semana?
(1 plato o racion de 150 g)

30MAsalasemana. .., 1 punto

0. ;Cudncas raciones de pescado-mariscos

consume a la semana?
(1 plato pieza o racion: 100 - 150 de pescado o 4-5
piezas 0 200 g de marisco)

30masalasemana......n. 1 punto

. ;Cuantas veces consume reposteria
comercial (no casera) como galletas, flanes,
dulce o pasteles a la semana?

Menos de 2alasemana.............. 1 punto

12. s Cudntas veces consume frutos secos a la

semana?
(racién 30 g)

30mMasalasemana.. ..., 1 punto

13. s Consume usted preferentemente carne
de pollo, pavo o conejo en vez de ternera,

cerdo, hamburguesas o salchichas?
(carne de pollo: 1 pieza o racion de 100 - 150 g)

5 OO 1 punto

14. ; Cudneas veces a la semana consume los
vegetales cocinados, la pasta, arroz u otros
platos aderezados con salsa de tomate, ajo,
cebolla o puerro elaborada a fuego lento
con aceite de oliva (sofrito)?
20masalasemana ..., 1 punto

También se trata de un condimento magnifico
para nuestra dieta saludable al contener fibra 'y
muchas vitaminas, como C, E, K, B1, B2, B3, B6
y BS.

Si has obtenido de 12 a 14 puntos, tienes alta adherencia a |a dieta mediterranea. Si tu

resultado es de 8 a 11 puntos, tu adherencia es media. Y si tu puntuacion es de 5 a 7 puntos,
significa que tu adherencia a la dieta mediterranea es muy baja.
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¢) Suerio y descanso

En nuestros habitos y necesidades cotidianas,
pocas cosas hay mas infravaloradas que el
suefio. ;Hay persona mas feliz que la que ha
dormido bien?

Pero esto es algo gue sucede cada vez
menos, y especialmente a medida gue vamos
sumando afios. Asi, se estima que la mitad de
la poblacion mayor de 64 aios padece algtin
tipo de alteracion del sueiio.

;Por qué dormimos mal?
Y Estrés cotidiano.
2 Horarios de trabajo.
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> Malos habitos a la hora de dormir.
> Comer mal y en exceso.
» Consumo de medicamentos.

Y Afecciones como el dolor, el asma,
problemas cardiacos, etc.

Y Trastornos relacionados con el suefio (apnea
y Otros).

? Consumo de tdxicos como cafeina, nicotina
o alcohol.

Y Envejecimiento (nuevos patrones del suefio,
menos actividad, etc.).

;Cuadles son sus consecuencias en el dia a dia?
2 Disminucion de la capacidad fisica.

? Problemas de concentracion.

Y Pérdida de atencion.

Y Irritabilidad.

> Somnolencia diurna.

» Dificultad para rendir bien.

> Mala gestion de las emociones.

¢Y cudles son sus consecuencias medicas a
medio plazo?

? Problemas cardiovasculares.

? Cancer.

? Diabetes.

? Depresion.

CONSEJOS

Mejorar nuestro descanso, una prioridad

lgual no se te habia ocurrido, pero dar
una oportunidad al suefio puede cambiar
drasticamente tu calidad de vida.

iPor qué?

. Estimularas tu sistema inmunitario. iEstaras
mas sano inmediatamente!

. Te recuperaras del esfuerzo del dia.
Tu corazon cargara las pilas.
Mejorara tu concentracion.

Seras mas productivo.

. Tendras mejor humory te lo agradeceran los
tuyos.

~d

. Estimularas tus funciones cerebrales.

. Bajaras notablemente el riesgo de padecer
un infarto.

9. Reduciras la resistencia a la insulina yla
posibilidad de sufrir diabetes.

10. Mucho menor riesgo de depresion.
Il. Bajaras de peso.

12. Viviras mejor, viviras mas.
Cuidar el sueiio desde nifios
Solemos atribuir la falta de suefio, y no sin

cCierta razon, a la edad. Pero lo cierto es que
también comienza a ser un problema de

Al

primer orden desde los primeros aifos de vida.
Segun recientes estudios, un 25% de los nifos
ya padecen algun tipo de trastorno del suefio,
una circunstancia que se suele despreciar a la
hora de explicar ciertos sintomas y problemas
de salud infantiles.

Por ejemplo:

Y Irritabilidad.

2 Nerviosismo.

2 Comportamientos violentos.
? Déficit de atencién.

) Falta de control emocional.
> Desajustes nutricionales.

Cronodisrupcion, el desajuste de nuestro
reloj interno

Desde la llegada de la luz eléctrica, el ser
humano se ha expuesto a importantes
desajustes fisiologicos producidos por una
alteracion de la liberacion de la melatonina
en nuestro cerebro debida al efecto de la luz
artificial durante la noche.

Esta alteracion se conoce como
cronodisrupcion y se relaciona con todo tipo
de patologias: desde el cancer a la depresion. Y
también al envejecimiento precoz.
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Tienes insomnio, pero... jsabes de qué tipo se trata?

Segun los estudios, hay varios
tipos de insomnio. jDescubre el
tuyo con este test!

¢ Cudneas veces te sueles despertar
por las noches?

NINGUNA VEZ .o
ENIrE TV 3o
ENTre 4y S
MaS dE 5 VECES ...
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¢ Cuanto sueles tardar en conciliar
el suerio por las noches?

Menos de 20 MINULOS ...,
Entre 20 minutos y media hora ...,
Entre mediay 1hora. ...,
Mas de ThOra .o

¢ Como valoras la calidad de

descanso normalmente?
(Piensa en la sensacion que tienes cuando te
levantas por las mafianas).

MUY DUBNA v
BUBNA. e

Ln general, jcuantas horas sueles

dormur?

Piensa en las horas que estas en la cama por
las noches sin poder cerrar los 0jos, y en las
gue logras de verdad descansar.

B NOras ...,
Entre 6y 7 horas....covicinnnnn,
Entre 5y 6 horas.....coccveiiiiiinnn,
Menos de 5 horas ...,

Puntuacion

El insomnio es liviano, de
hecho, no se etiquetaria
como insomnio en si. Es
decir, hay dias en que te
cuesta mas dormir pero,
por lo general, tu calidad
de suefio es bastante
buena y obtienes un buen
descanso.

CONSEJOS

Durante el dia, jsueles sentir

somnolencia?, jte duermes sin

darte cuenta en los lugares mds

insospechados?

Presentarias un insomnio
moderado. En estos casos,
las causas gue lo provocan
se pueden controlar.
Intenta cambiar algunos
habitos de vida, gestionar
mejor el estrés, cenar

algo mas ligero, cerrar el
ordenador 2 horas antes
de ir a dormir para que

la luz de la pantalla no te
estimule, tomar un bafio
relajante... cosas como
estas pueden ayudarte a
aliviar este problema.
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En bastantes momentos del dia................
Con frecuencia a lo largo de todo el dia..

¢ Cuaneas veces al mes sueles
padecer insomnio?

Dos O tres dias al MEeS ...,
Una semana al Mes......conrnioniiinnnnns
Tres semanas al MEeS ...,
Posiblemente todos 10s dias ...,

Podrias padecer de
insomnio crénico. Seria
adecuado buscar ayuda de
un profesional porque te
podrias encontrar dia a dia
mas cansado, mas lento e
incluso llegar a enfermar
ya que el no dormir bajaria
las defensas y el animo.

Ademas, se correria

el riesgo de padecer
ansiedad aguda e incluso
depresion.
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Apnea, la enfermedad del suefio

Afecta a cerca del 8% de la poblacion
espaiiola, aunque muchos de ellos no estan

ni siquiera diagnosticados. Conviven con ella,

conviven con su gravedad. Y la incidencia se
dispara al 30% a partir de los 65 afios.

¢Quiénes la padecen? Sobre todo obesos vy,

como ya se ha apuntado, personas mayores.

Y cudles son sus sintomas?

? Ronquidos fuertes.

Y Episodios en los que se deja de respirar.
Y Jadeos durante el suefio.

Y Levantarse con la boca seca.

2 Dolor de cabeza matinal.

2 Insomnio.

” Abotargamiento durante el dia.

? Falta de atencion y concentracion.

> Mal humor.

ZQué hacer si se padece apnea?

|.ACUDE A UN ESPECIALISTA.

2. HAZTE PRUEBAS.

J. DETERMINA UN TRATAMIENTO.
4. MEJORATU CALIDAD DE VIDA.

Dormir es un tercio de nuestra vida
Pasamos entre sabanas unas 250.000 horas

de vida. Ocho horas al dia, un 33 por ciento.
Merece la pena invertir en nuestros suefios.
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¢Como puedo mejorar mi suefio?

Tanto si se padecen trastornos continuados
del suefio como si se tienen ocasionales
problemas para dormir, resulta fundamental
crear una buena higiene del suefio. Es decir,
crear las condiciones idéneas para el buen
descanso.

Estos son algunos consejos:

|. Evita dormir durante el dia.

2. A partir del medio dia, no consumas
estimulantes como café o refrescos.

3. No bebas mucha agua antes de dormir para

evitar tener gue ir al bafio.

4. Aleja el despertador para no verlo si te
despiertas.

9. Pon la habitacién completamente a oscuras.

b. Adecua la temperatura: ni mucho calor ni
mucho frio.

1. Nada de cenas COopiosas.

. No hagas ejercicio poco antes deirte a la
cama.

9. Si llevas 20 minutos sobre el colchon y no
te duermes, levantate y haz una actividad
relajante: leer un libro, escuchar musica
tranquila, recordar cosas agradables. ..

CONSEJOS

0. Limita el tiempo en la cama: entre seis y
ocho horas deberia ser un tiempo estandar,
seglin necesidades.

Il. Huye de la automedicacion, puede ser
enormemente contraproducente.

I2. Esconde los aparatos electronicos: nada de
movil, tablet o television.

d) Equiibrio emocional

Afortunadamente, la poblacion mundial ha ido
tomando conciencia durante estos ultimos
afos de la importancia que tiene nuestra
salud mental en nuestra salud general y

los efectos beneficiosos que tiene un buen
equilibrio emocional en el dia a dia.

Los pilares del equilibrio emocional con tres:
l. Actitud.

2. Busqueda de la felicidad.

3. Control del estrés.
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Los peligros de la sociedad moderna

Vivimos la era de lo inmediato, la era del estrés.
Conscientes de ellos, hemos comenzado a
valorar cada vez mas la importancia de tener
una buena salud mental. Porgue cerca del
60% de los espaiioles confiesa haber tenido
problemas de ansiedad en su vida y un 34%
admite haber sufrido depresion.

;Cuales son los principales causantes del
estrés?

Seglin una encuesta de la OCU, serian los
siguientes:

l. Trabajo o estudios (46 por ciento).

2. Problemas de pareja (40).

3. Problemas de salud (37).

4. problemas familiares (31).

9. Problemas econdmicos (30).

B. Una experiencia traumatica (22).
No diagnosticado, no tratado

Uno de los grandes problemas a los que se
enfrentan la sociedad modernay el desarrollo
individual es que buena parte de quienes
padecen ansiedad o depresion no lo saben o
no acuden al médico.

—~
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Cerca de un tercio de los pacientes atendidos
en atencion primaria sufre ansiedad, depresion
0 trastornos adaptativos. Y si no se trata
adecuadamente, cada caso se cronifica.

¢Cuales son los sintomas de una
ansiedad o depresion?

2 Tension v dolor muscular.

Y Migrafas.

? Palpitaciones.

” Opresion en el pecho.

” Dificultades para respirar.

2 Insomnio.

2 Cansancio.

2 Mala atencion y concentracion.
” Boca seca.

Y Pensamientos obsesivos.

2 Temblor de manos.

Y Alteracion del ritmo cardiaco.

ZY las consecuencias a corto
o medio plazo?

? Trastornos
cardiovasculares.

2 Dolores musculares.

2 Problemas
digestivos.

2 Disfuncion
sexual.

? Trastornos alimenticios.
2 Dolores de cabeza cronicos.

2 Mala respuesta del sistema inmunologico y
las defensas.

Salud mental y envejecimiento

Como describe la Sociedad Espafiola de
Geriatria y Gerontologia, “las manifestaciones
de ansiedad son frecuentes entre las
personas mayores y pueden ser |o bastante
disruptivas en su vida como para considerarlas
un problema clinicamente significativo”

La combinacion entre depresion y edad
es demoledora:

2 Incremento de la discapacidad.
2 Disminucion de la sensacion de bienestar.
Y Insatisfaccion con la vida.
2 Baja autoestima.
> Mayor riesgo de sufrir
N\ enfermedad coronaria
y, en consecuencia,
aumento de la
probabilidad
de muerte
prematura.

CONSEJOS

Mas de un 20% de las personas mayores
de 60 aiios de edad sufren algun
trastorno mental o neurolégico. VY la
demencia vy la depresidn son los trastornos
neuropsiquiatricos mas comunes.

Las investigaciones demuestran que existe
una estrecha relacién entre el surgimiento y
desarrollo de enfermedades somaticas con
determinadas alteraciones psicoldgicas.

Asi, manifestaciones psicologicas negativas (ira,
miedos, rencores, envidia) y sintomas psiquicos
(ansiedad, depresion, angustia y en especial el

estres) pueden contribuir a que aparezcan o se
desarrollen diversas enfermedades somaticas.

Un cambio de actitud

Esta en nosotros. jPor qué no introducir
rutinas en nuestras vidas que
favorezcan una mejor salud
mental? Por ejemplo, esta
demostrado que practicar
alguna modalidad deportiva
(deportes de equipo, ciclismo,
ejercicios aerobicos o ir

al gimnasio) es lo mas
apropiado para adquirir una
mejor salud mental.

Es la eterna relacion entre cuerpo y mente: el
sedentarismo puede ser un sintoma y un factor
de mala salud mental, mientras la actividad
podria ser un signo de resistencia a ella.

Una buena alimentacién también nos va a
ayudar. El déficit de determinados nutrientes se
ha asociado con procesos que remiten a una
fase depresiva.

ijPero cuidado con la ansiedad por ser
felices!

Lo llaman “Happycracia” y tiene que ver con
la necesidad imperiosa de ser felices. Unas
expectativas excesivas no dejan de ser irreales
y a la postre nos conducen a la frustracion.

Aceptemos que la vida esta llena de
momentos buenos y malos. Y
suframos también con los
reveses del destino. Eso nos
humanizay, si se canaliza
bien, nos hace todavia
mas fuertes.
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Déjate ayudar

Debemos perder el miedo a mostrarnos
vulnerables, a ensefiar lo humanos que somos.
Déjate ayudar por los profesionales.

) Podemos entrenar a nuestra mente para
tener una predisposicion mas positiva ante la
vida.

) Podemos cambiar.
) Podemos ser mas felices.

Como relajar la mente

Debemos encontrar un espacio para
serenarnos y buscar en nosotros mismos.
Algunas de las practicas mas interesantes son:

. Yoga: refuerza nuestro sistema inmune,
nos hace mas flexibles, ayuda a ejercer el
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2.

control sobre la respiracion, nos refuerza en
la gestion del estrés y mejora la actitud ante
la vida.

Meditaciéon: aumenta en un 40% la
telomerasa, una enzima que regula el
envejecimiento bioldgico al proteger el
largo de los cromosomas. Reduce la tension
arterial, desarrolla la concentracion vy la
atencion, facilita el suefio, ayuda a dejar de
fumar...

. Ejercicio: es el antidepresivo que menos se

utiliza. No solo trata la depresion, sino que
ayuda a prevenir el Alzheimer.

. Reir: genera endorfinas, unos opiaceos

naturales que producen efectos calmantes
y analgeésicos y generan bienestar en el
organismo. También serotonina, que genera
sensacion de felicidad, y dopamina, otro alto
estimulador del estado de animo.

[.os malos habitos
que debes evitar,
para vivir mas y mejor

3 Somos muy vulnerables a los estimudos que legan del

£2 exterior: los buenos, pero también los malos. Son los

a) El tabaco

No por ser un eslogan manido deja de ser
menos verdad. Los datos hablan por si solos:

2 EI17 por ciento de las muertes por
enfermedades cardiovasculares son causadas
por el tabaco.

7 Siete millones mueren al afio por la nicotina.

2 Cerca de un millén de personas no
fumadoras fallecen anualmente por su
exposicion al humo.

2 EI 80 por ciento de los mas de 1.000 millones
de fumadores gue hay en el mundo viven en
paises de ingresos medianos y bajos.

2 Un 30 por ciento de adolescentes europeos
entre 15y 18 afios son fumadores.

? Desde 1997, ningUin pais europeo ha
presentado una reduccion en la prevalencia
del tabaguismo de los adolescentes.

? Fumar cuesta cada afio 8.000 millones de
euros en Espafia (se recauda la mitad en
impuestos a las tabacaleras).
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toxicos. Y aunque sepamos que son malos, caemos en ellos.

b) El alcohol

Los hombres consumen en Espafia cuatro
veces mas alcohol que las mujeres: 16,4 litros y
4.0 litros, respectivamente.

Se considera consumo de riesgo para la salud
la ingesta de mas de tres unidades diarias para
el hombre y mas de dos para la mujer (una
unidad es una cafia o vaso de vino).

El exceso de alcohol provoca el fallecimiento
anual de tres millones de personas.

Las formas de muerte que presenta el
alcoholismo son muy diversas:

Y Accidentes de trafico.

Y Autolesiones.
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Y Violencia contra otros.

Y Trastornos digestivos.

? Enfermedades cardiovasculares.
Y Enfermedades infecciosas.

Y Canceres.

2 Trastornos mentales.

El alcohol es especialmente nocivo asociado a
la edad, pues los niveles de alcohol en sangre
se mantienen mas tiempo cuanto mas afos se
tienen.

c) Los estupefacientes

El cannabis es la droga de iniciacion. El 30 por
ciento de la poblacion espafiola afirma haberla
probado en alguna ocasion y un 2 por ciento la
consume a diario. La edad media de inicio es
aterradora: 19 afos.

Por otra parte, nuestro pais es el cuarto

de la UE con mayor consumo habitual de
cocaina (3%). Solo lo supera Reino Unido (4%),
Dinamarca (3.9%) y Holanda (3,7%).

d) Los téxicos involuntarios

A este grupo pertenecen sustancias quimicas,
campos electromagnéticos y medioambiente.
No elegimos convivir con ellos; nos eligen ellos
a nosotros y debemos estar alertas.

Por ejemplo, nuestro sistema hormonal se
puede ver modificado por la presencia de los
llamados disruptores endocrinos, cuyo origen
suele estar en la combustion de hidrocarburos.
Llegan a nosotros a traves de los alimentos.

Hablamos principalmente de dioxinas y
pesticidas, y como advierte la OMS: pueden
provocar cancer y afectar a los sistemas
reproductivos, inmunitarios y nerviosos.

Todos estamos expuestos a ellos a los campos
magneticos, y en cualquier ambito: la casa, el
trabajo, la calle... Ocurre en cuanto estamos
cerca de generadores y transmisores de
electricidad. Desde el movil al ordenador.
Desde el microondas a la television.

;Que es lo gue ocurre? Que al estar expuestos
a suUs campos eléctricos y magnéticos, en
nuestro organismo se producen corrientes
eléctricas minusculas debidas a las reacciones
guimicas de las funciones corporales normales

gue pueden desencadenar respuestas
biolégicas inmediatas.

¢Y el medioambiente?

Tres datos:

. Nueve de cada diez personas del

mundo respiran aire con altos niveles de
contaminacion.

2. Mas de siete millones de personas

mueren cada afio por la polucion ambiental y
domeéstica.

3. Todos los dias, cerca del 93% de los nifios y
nifias del mundo menores de 15 afios respiran

un aire tan contaminado que pone en grave
peligro su salud y su crecimiento.

SALUD
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La contaminacion del aire es un alto factor de

fallecimiento prematuro porgue...

2 Causa una cuarta parte de todas las muertes
de adultos por cardiopatias.

Y El 25% de las muertes por accidentes
cerebrovasculares.

Y El 43% de las muertes por neumopatia
obstructiva cronica.

Y El 29% de las muertes por cancer de
pulmon.

Los mayores sufren como nadie el mal aire
qgue respiramos por su efecto acumulativo y
mavyor dificultad para expulsarlo.

Aspectos como la contaminacion, el
tabaguismo pasivo o los metales se asocian
directamente con fragilidad, debilidad y
menor movilidad.
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Ll estudio del envejecimeento
es el presente y futuro de la
medicina. Grandes corporaciones

como NASA, Google, Amazon,
tacebook, Microsofi o [BM estdn
invirtiendo millones de dolares en
investigaciones relacionadas con la

longevidad.

Se estima que el volumen de inversion en este
campo alcanzara los 27 trillones de ddlares en
2026, el equivalente al 20% del PIB de Estados
Unidos.

Lo evidente es que tanto ciencia como
empresas se estan interesando cada vez

mas por investigar cémo vivir con salud el
mayor tiempo posible. Y que esto se consigue
entendiendo las claves biolégicas del
envejecimiento. Saber por qué se envejece y
como prevenirlo.

¢Vivir 150 afios?

Investigadores de Singapur, Rusia y Estados
Unidos han adoptado un modelo informatico
para determinar la duracién maxima de la vida
humana y han llegado a la conclusion de que
el limite serfa de unos 150 afios.

Pero el biogerontologo Richard Faragher
destaca una cosa importante en un articulo
publicado recientemente en el diario "El Pais":
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"Esta clase de calculos da por sentado que
nada nuevo intervendra en la poblacion, como
por ejemplo que no se descubriran nuevos
tratamientos meédicos para las enfermedades
comunes. Este es un fallo importante, ya que
a lo largo de una vida se producen avances
significativos que benefician a unas personas
mas gue a otras’. Es decir, este experto es
todavia mas optimista.

Para Richard Faragher, unos buenos genes
permiten apostar por mas de 100 afios de

vida autonoma, mientras una dieta y un plan
de ejercicio excelente pueden sumar hasta

15 afios a la esperanza de vida. Y luego estan
los avances a la hora de convertir nuestro
conocimiento de la biologia del envejecimiento
en tratamientos y medicamentos capaces de
prolongar la duracion de una vida saludable.

El limite hoy: 115 afios

Los cientificos creen gue la capacidad del
cuerpo humano alcanza actualmente
unos limites situados alrededor de los 115
afos, pero las dolencias y vulnerabilidades
gue acompafan a la vejez ahora invitan a
considerar excepcional esa

barrera. ‘

EN FUTURD
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"Si podemos averiguar como frenar el
envejecimiento, eliminaremos las 10
principales causas de muerte', dice Greg Bailey,
cofundador vy director ejecutivo de la empresa
de biotecnologia de longevidad Juvenescence.

A corto plazo, las terapias que prolongan la

vida agregarian unos afios a nuestra existencia,

pero el primer cambio sustancial serfa que
aumentaria drasticamente la cantidad de
afos que vivimos de manera saludable. Lo
siguiente es vivir en plenitud durante mas
tiempo.

La ciencia y la reversion del
envejecimiento

Admitiendo gue el envejecimiento es en si una
enfermedad y que como tal hay gue tratarlo,
se puede afirmar también que la ciencia esta

03

alcanzando maximo en cuanto a su reversion.
La clave es que no basta con mitigar o paliar
los efectos de una enfermedad. El centro de la
cuestion es revertirla.

Hasta hace pocos afios, aspirabamos
Unicamente a frenar el deterioro asociado al
paso del tiempo. Pero ahora existe a todas
luces la esperanza de poder incluso invertir
ese proceso.

Uno de los principales culpables de este
entusiasmo es el epigenoma. La epigenética
se encarga de estudiar los cambios reversibles
sobre el ADN, gue se producen mediante

un proceso que actla como un interruptor
imaginario que enciende o apaga ciertos
genes y gue esta relacionado con nuestro
entorno y nuestros habitos.
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Los relojes epigenéticos

El descubrimiento de los relojes
epigeneticos ha revolucionado la medicina
antienvejecimiento. Y puede revolucionar la
salud, como demuestra el trabajo liderado
por los doctores Juan Carlos Izpisua y
Pedro Guillén, quienes han logrado reducir
a la mitad el tiempo de recuperacion de
lesiones musculares gracias a una técnica
similar en la que también participan los
llamados factores de Yamanaka y que hacen
qgue el reloj pueda volver hacia atras.

La medicina antienvejecimiento es la
verdadera revolucion en la medicina del
siglo XXI 'y el epigenoma y su manipulacion
terapéutica marcaran el paso de la ciencia
mas vanguardista en los proximos afos.

Si aunamos el poder predictivo del Big Data
y la inteligencia artificial con las nuevas
técnicas emergentes de rejuvenecimiento
epigenético, |as terapias genicas o el uso de
la telomerasa, tendremos a nuestro alcance
todas las herramientas para una verdadera
medicina preventiva, e incluso curativa,
absolutamente personalizada. Es decir,
completamente precisa.

El apasionante universo
de los telomeros

Cuando se habla de longevidad surge
una palabra de moda: telomeros. En
experimentos con animales, se ha
comprobado que alargar su longitud es
sinonimo de aumentar la vida.

Lo que si es innegable es que la enzima de
la telomerasa se puede utilizar ya para curar
enfermedades asociadas al envejecimiento.

Los ultimos avances en este campo

son muy optimistas en el tratamiento

de patologias como el cancer, las
enfermedades raras, la diabetes o el sida.
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Células madre,
un ilusionante campo de actuacion

La reprogramacion de las células

podria retrasar o revertir los signos del
envejecimiento, segln las investigaciones
mas recientes. El objetivo seria
llegar a una edad avanzada con
organos y tejidos en mejor
estado, con una mayor
movilidad y con una
mejorada capacidad
de recuperacion
de lesiones y
enfermedades.

ZSe podra curar
el envejecimiento?

Admitiendo que el envejecimiento es en
si mismo una enfermedad, se plantea una
cuestion muy interesante: jse puede curar?
Y es agui donde se sitlia el verdadero cruce
de caminos de la ciencia.

En este sentido, la longitud del telémero ha
despertado un enorme interés y es auténtica
referencia para quienes estudian el campo
de la longevidad.

Se trata de una estructura diminuta
dentro de una célula que protege a los
cromosomas del deterioro. Los estudios han
encontrado gue una tasa mas rapida de
acortamiento de los telémeros se traduce
en una vida util mas corta en muchas
especies, incluidos los humanos.

Esto sugiere gue si podemos proteger
estas estructuras, podriamos aumentar
considerablemente nuestra vida util.

EN FUTURD

Mientras la investigacion avanza, la
esperanza es gue con las células madre,
y en un futuro no muy lejano, se pueda
reconstruir el corazon tras un infarto,
estimular la formacion neuronal para tratar
el Parkinson, regenerar la piel tras una
quemadura o fabricar vasos sanguineos
en un laboratorio.

Nanotecnologia,
tan pequeiia y tan grande

En si, la nanotecnologia consiste

en el estudio y manipulacion

de la materia en tamaiios
increiblemente pequefios.

Su investigacion aplicada al
envejecimiento permite pensar en su
influencia en la reduccion de muertes
por enfermedades como el cancer o las
afecciones cardiacas.

Las nanoparticulas magnéticas

que se adhieren a las células
cancerosas en el torrente

sanguineo propiciarian que

las células cancerosas se

eliminaran antes de gue

establecieran nuevos tumores.

Quizas la posibilidad mas
emocionante esta en el
potencial de reparar nuestros
cuerpos a nivel celular. Asj, se
estan desarrollando diferentes técnicas para
construir nanorobots que podrian hacer
posible esa eventual reparacion de nuestras
células.

Por eemplo, a medida que envejecemos, el ADN de nuestras
células se dana por la radiacion o los quimicos en nuestros
cuerpos. Los nanorobots podrian reparar el ADN darado y

permitir que nuestras células recuperen toda su funcionalidad.
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La reprogramacion celular para
regenerar los tejidos

El deterioro ocular es una de las
manifestaciones mas evidentes de lo que es
el envejecimiento y lo que trae consigo. Un
equipo de investigadores dirigido por David
Sinclair, de la Universidad de Harvard y uno
de los mayores investigadores en medicina
antienvejecimiento, ha conseguido recuperar
la vision perdida en ratones con dafio en la
retina. Lo lograron reseteando algunos

de los miles de cambios que se
acumulan en el ADN durante el
envejecimiento vy lo hicieron
reprogramando algunas células
a un estado mas joven, de
manera que fueron capaces de
reparar por si mismas los dafios
acumulados en los ojos.

El potencial es enorme,

ya gue si estos procesos

de reprogramacion celular
demuestran ser seguros y
efectivos, se podria abrir un
nuevo campo en la medicina
regenerativa y mejorar la
funcion de tejidos afectados
por el envejecimiento en areas
funcionales tan decisivas como
la pulmonar, cardiaca o renal.

En busca de la pildorade la
eterna juventud

Sigue siendo un suefio... ;0 No tanto?
Encontrar esa soluciéon magica que nos
haga permanecer jovenes durante largos
afos sigue siendo el anhelo cientifico mas
ambicioso posible. ;Y si no estamos tan lejos
de conseguirlo?

Una de las lineas de investigacion mas potente
se centra en el llamado NAD+ (nicotinamida
adenina dinucleotida), una sustancia que

se encuentra en las células y encargada
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de la generacion de energia a partir de los
nutrientes gue obtenemos de los alimentos
combinandolos con oxigeno.

Se estan buscando formas de potenciar esta
sustancia y sus efectos sobre aspectos como
la funcion muscular, cognitiva, inmune o renal,
ademas del dafio causado por un traumatismo
cerebral, el metabolismo de las grasas, el riesgo
cardiovascular o la composicion corporal. Los
resultados preliminares estan cargando de
optimismo a la comunidad cientifica.

El futuro ya esta aqui

Las nuevas lineas de
investigacion avanzan por
caminos sorprendentes.

Son muchos proyectos los
gue ya esta marcha. Algunos
parecen ciencia-ficcion, pero
no lo son. Por ejemplo:

Y Suplementos que prolongan
la vida, como un compuesto
conocido como alfa-
cetoglutarato, con esperados
efectos sobre los marcadores
de envejecimiento.

? Una pastilla para
adelgazar: la semaglutida
podria aprobarse pronto
para bajar de peso vy es
aproximadamente el
doble de eficaz que los
medicamentos actuales.

) Secuenciacién supercentenaria: una mayor
decodificacién y analisis de los genomas de
aqguellas personas que viven 110 afios 0 mas
podria proporcionar informacion util sobre su
longevidad.

? Poderosas miniproteinas: un micropéptido
gue mejora la aptitud fisica, previene la
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obesidad y aumenta la esperanza de vida
saludable. Se cree que podria aprobarse en
cuatro anos.

Y En busca de la inmunidad contra el cancer:
habra una revolucion de la inmunoterapia
a una variedad mas amplia de tratamientos
para canceres dificiles.

Y Estimulacion cerebral para detener la
obesidad.

2 Hacer ejercicio con una pastilla: farmacos
gue imitan algunos de los beneficios del
ejercicio para afecciones como la lesion renal
aguda o la distrofia muscular.

2 Conocer el secreto de la sangre joven: los
tratamientos que imitan la quimica de la
sangre joven guiza podrian prolongar la vida
sana, tal vez por décadas.

Y Genes de disefio: las terapias genéticas
pueden permitirnos modificar genes o
regular su expresion para prevenir o tratar
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tipos comunes de cancer, enfermedades
autoinmunes, diabetes y afecciones
neurologicas.

) Destierro de células viejas: medicamentos
gue podrian matar o neutralizar las
células "senescentes’, aquellas que emiten
moléculas que aceleran la inflamacion y otras
caracteristicas del deterioro celular.

2 Implantacion de vehiculos auténomos:
se moverian por si mismos para reducir
drasticamente los accidentes.

2 Robots cirujanos: suturarian heridas,
extirparian tumores y repararian tejido con
una precision incomparable.

2 Reprogramacion celular: activar genes puede
hacer que las células vuelvan a ser jovenes y
rejuvenecer |os organos.

2 Tener una clinica personal en tu hogar
mediante robdtica avanzada.



No solo se trata de habitos de
vida saludables que permitan
acumular mds anos, SIno que esa
“prolongacion extra” sea en
plenitud y sin enfermedades.
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